
５月になり、新緑がとても綺麗ですね。今年は暑くなるのが早く、汗ばむ日も出てきていま

す。まだ体が暑さに慣れていないうえ、新学期の疲れも出てくるタイミングなので熱中症にな

りやすい時期です。本格的に暑くなる前に、無理のない範囲で汗をかくことが熱中症予防につ

ながりますよ。おすすめの方法を３つ紹介します。 

☆30 分ほどのウォーキング 

☆30 分ほどの筋トレやストレッチ 

☆シャワーだけでなく、２日に１回湯船にお湯をはって浸かる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

            

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 日 
曜

日 
内   容 時間 １年 ２年 ３年 

5 
13 水 検尿② 朝回収 ○ ○ ○ 

28 木 内科検診③（午前） 8:55～  〇 〇 

6 

10 水 眼科検診（午前） 10:00～ ○ ○ ○ 

11 木 歯科検診① 8:55～ ○ ○ ○ 

18 木 歯科検診②（午前） 8:55～ ○ ○ ○ 

25 木 耳鼻科検診 10:00～ ○     

令和８年５月 1２日 

桑名北高校保健室 

No.1 

 

 

大切な機会です。 

休まないようにしてね。 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんを食べると、どんないいことがあるか、１年生には入学式の翌日にセミナーで話しました

ね。保健室前の掲示板には、高校生が高校生のために考えた朝食メニューのレシピが掲示してあり

ます。参考にしてみてください。 

 

朝ごはんを毎日、食べる習慣になって                                       

いる人は３色の食品群（赤・黄・緑）の                                        

中から１品ずつを意識してみてください。 

 

できることから始めましょう。 

保健室も応援しています！ 

 

新学期が始まって１か月が経ちました。環境が変わって、新しい出会いにワ

クワクしたり、楽しいことがたくさんあったと思います。でもストレスや不安

を感じることもあったはず。自分では気づかないうちに、疲れてしまう時も

あります。たまには、ゆっくりする時間をつくって自分の心や体のことを考

えてみましょう。 

 
まずは、一口から 

始めてみよう！ 

～朝ごはんの大切さ～ 


