
 

 

 

 

 

 

入学、進級おめでとうございます。 新しい環境や友達との出会いにワクワクする反面、ちょっと緊張気

味の１年生。１つ上の学年で気持ちを新たに一層頑張ろうと気合いをいれている２、３年生。新しい１年の

スタートですね。環境が変わると疲れが出やすくなりますが、元気に過ごす秘訣は「早寝・早起き・朝ご飯」。

栄養をとって、しっかり休む時間を作りましょう。 保健室では、皆さんの元気のサポートをしていきます。

１年間よろしくお願いします。 

健康診断の日程 準備が必要な場合もあります。健康診断マニュアルを確認してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健診項目 健診日 留意点 

身体測定  
4/10 

上下夏の体操服 

視力 メガネがある人は、忘れないように持ってくる。 

聴力 １・３年生  

耳鼻科健診 4/19 1年生  

血液検査 
4/18 

4/21 

１・２年生（希望者） 

3年生  （希望者） 

眼科健診 5/1 １年生 前髪が目にかからないように 

心電図・血圧 5/11 1年生 上下夏の体操服 

歯科健診 ５/25 全学年 当日、朝、必ず歯磨き 

内科健診 ５/15 

5/23 

6/６ 

３年生 上下夏の体操服 

２年生  

１年生 健診中は絶対しゃべらない！ 

検尿 未 定  

                                          

                                         令和 5 年 4 月 7 日       

                                        豊川市立一宮中学校 

   
ほけんだより 

 

★保健調査票の確認について★ 

先日、お子様を通して、保健調査票をお戻ししました。一緒に配付した文

章をもとに、新学年欄への記入・訂正・押印をお願いいたします。一年生に

は小学校を通して配付済みですので、提出がまだの場合はご提出をお願いし

ます。この書類は各種健康診断や健康管理等で使用します。 保健調査票の「運

動器検診についての問診」はご家庭で実際にやっていただき、確認をお願い

します。 裏表ありますので、漏れの無いように記入等していただき、４月

１１日(火)までに提出をお願いします。 

 

養護教諭の近田
こんだ

恭
よし

美
み

です。

よろしくお願いします。 

保健室の約束 
必ず 



 
 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日を健康に過ごすために  朝のスタートが大切です。 

起床 

朝食

床 
排便

床 
歯みがき

運動 

ﾃﾚﾋﾞ･ｽﾏﾎ 

ｹﾞｰﾑ 

睡眠

床 

 

朝食で脳も元気に 

 

毎日、トイレに座る
ことで排便習慣を
つけよう。 

睡眠は心の安定にもつなが

ります。２３時までに寝

られるようにしょう。 

睡眠をしっかりとると、脳

で記憶している「海馬」の体

積が多くなるそうです。記憶

の整理もしてくれます。せっ

かく覚えても睡眠をとらない

と意味がありません。他に

も、骨を丈夫にしてくれます。 

 

 

適度な運動 

 
ルールや 時間を

決めてやろう。 

 

 

毎日、決まった 
時間に起きよう。 

中学生になると、むし歯も心配です

が、みがき方が足らないせいで、歯肉
炎の人が多くなってきます。 

歯垢は、口臭の原因にもなります。 

運動 

就寝前のスマホやゲ
ームは、画面から出るブ
ルーライトの影響によ
り、睡眠を妨げてしまい
ます。寝る 2 時間前は
見ない。 
また、「ゲーム依存」にな
る人も増加傾向です。 

 朝ごはんを食
べると！いいこ
といっぱい！！ 
学力、学習、集中

力、体力、心の健

康など、多くのこと

と関わりがありま

す。食べていない

人は、朝ごはんを

食べてくる習慣を

作りましょう。 

廊下は静かに歩きましょう！ 


