
 

         

 

 

        

新学期
し ん が っ き

がスタートして、早い
はや  

もので１カ月
  か げ つ

が経とう
た   

としています。新しい
あたら     

環境
かんきょう

にも慣れて
な   

きたこ

の時期
じ き

は、緊張
きんちょう

や忙しさ
いそが     

で気付かなかった
き づ      

からだや心
こころ

の疲れ
つか  

を感じたり
かん      

、怪我
け が

や病気
びょうき

が増
ふ

えたり

します。元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過ごす
す   

ためには、規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

を送
おく

るのはもちろんのこと、たまにはゆっ

くり息抜き
いきぬ   

をすることも大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

に合った
あ   

リラックス法
ほう

を見
み

つけてみましょう。 

                                                                                 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

チェックがいくつかついた人
ひと

は、頑張り
がんば  

すぎた 

からだや心
こころ

が“ちょっと休憩
きゅうけい

して”とサインを 

出
だ

している状態
じょうたい

です。一度
い ち ど

大
おお

きく深呼吸
しんこきゅう

をして、 

からだも心
こころ

もリラックスさせましょう♪♪♪ 

↓↓いくつかリラックス法
ほう

を紹
しょう

介
かい

します↓↓ 

   💛ゆっくり過ごす
す   

時間
じ か ん

をつくる 

   💛気分
き ぶ ん

を変える
か   

ことをやってみる 

   💛誰
だれ

かに話して
はな    

みる 

   💛「みんなも同じ
おな    

」と気
き

を楽
らく

に持つ
も  

 

 

 

 

２日 結核
けっかく

検診
けんしん

（高等部
こ う とう ぶ

１年
    ねん

） 

１６日 内科
な い か

検診
けんしん

（小学部
しょうがくぶ

） 

２２日 歯科
し か

検診
けんしん

（高等部
こ う とう ぶ

） 

２３日 内科
な い か

検診
けんしん

（中学部
ちゅうがくぶ

） 

２９日 内科
な い か

検診
けんしん

（高等部
こ う とう ぶ

）  検尿
けんにょう

２次
  じ

 

３０日 歯科
し か

検診
けんしん

（小学部
しょうがくぶ

） 検尿
けんにょう

２次
  じ

（予備
よ び

日
び

） 

・検尿
けんにょう

１次
じ

で提出
ていしゅつ

できなかった人
ひと

 

・検尿
けんにょう

１次
じ

の結果
け っ か

、2次
じ

の提出
ていしゅつ

が必要
ひつよう

になった人
ひと

 

５月２８日、改めて
あらた   

採
さい

尿
にょう

カップを配付
は い ふ

します。 

なるべく２９日(火)の提出
ていしゅつ

をお願い
ねが  

いたします。 

検尿
け ん に ょ う

２次
 じ

検査
け ん さ

について 

平成30年５月１日 

熊本支援学校保健室 

文責 田上 

 

 

運動会
うんどうかい

に向
む

けて練習
れんしゅう

が始まって
はじ      

います。朝
あさ

から体調
たいちょう

がすぐ

れない時
とき

は、連絡帳
れんらくちょう

に記入
きにゅう

して頂ける
いただ     

と、学校
がっこう

でも注意
ちゅうい

深く
ぶか  

サポートができます。ご協力
きょうりょく

よろしくお願い
  ねが  

いたします。 

 

・朝
あさ

ごはんをしっかり食べよう
た    

 ・こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

・うんちを出して
だ   

スッキリ   ・汗ふき
あせ    

タオルを忘れず
わす    

に 

・つめを切って
き   

おこう      ・夜
よる

は早め
はや  

に寝て
ね  

、疲れ
つか  

をとろう 

・はきなれた靴
くつ

で、    ・準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりしよう 

ひもをしっかり結
むす

ぼう   ・体調
たいちょう

が悪い
わる  

時
とき

は無理
む り

をしない 

こころ 

つか 

しょくよく 

        

 

 

 

こころ 

         ねむ 

                 ちょうし  わる 

 

 

しゅうちゅう 

       ふあん        

 

 

 

    き 

お   こ        おお 

 

 

 

げんき 

う ん ど う か い  

             

 

 

 

れんしゅう はじ 

 

 

 

とうじつ 

 

     

 

 

 

あたま いた 

 


