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 ６月は春と夏の境目です。この頃から北海道を除く各地では、梅雨の時期に入り降水量が多く

なります。「湿度が高くて苦手」「頭痛や体がだるい」という人も多いのではないでしょうか。ほけん

だより６月は「梅雨を乗り切るための方法」を紹介します。ぜひ実践してみてください。 

梅雨を元気に 
乗り切るための心得 じめじめした梅雨の時期はテンシ

ョンが下がります。暑かったり寒かっ

たり、気温変化に体がついていけな

くなり、体調も崩しやすくなります

ね。そんな時だからこそ、健康管理

をしっかりして、やる気になる環境を

つくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

月  日 項  目  

６/８（水） 耳鼻科検診（中１） 

６/２３（木） 眼科検診（中１） 

６月中 色覚検査（中１ 高１の希望者） 

※６月中に歯科検診、視力検査で「所見あり」の人を対象に病院受診をお願いする用紙を渡します。

受け取った人は、病院を受診し結果をその用紙に記入したうえで、保健室まで提出してください。 

※尿検査で「所見あり」「未提出」の人は、できるだけ早く病院を受診し、結果を保健室まで知らせてく

ださい。 

 

 

 

 
〇朝食はしっかりと！ 

〇曇っていたら電気をつけよう！ 
 カーテンを開けていても外がどんより 
部屋が暗い…そんな時は日中でも電気 
をつけて過ごしましょう。 

 

〇日中はなるべく活動的に過ごそう！ 
 雨で出掛ける気分にならないと、ついつい家でゆっくりしてしまいがち…。 
テレビやパソコンの前から全く動かないなんてことになると、体内時計が大き   
く、狂ってしまいます。どうしても外出したくない！！という時は、軽いストレ
ッチや部屋のそうじをして身体を動かしてみましょう！ 
 
〇冷えないように注意しよう！ 
 寒暖差が大きくなる時期です。セーターを鞄に入れておくと安心ですね。 

〇入浴はぬるめのお湯でゆっくりと 
 しっかりと身体を温め、心身共にリラックス♪ 
 
〇時には薬にも頼ろう！ 
 「頭痛」に悩まされている人は多いのではないでしょうか。あまりにも痛みが
酷く、日常生活に支障がでるなら、薬に頼ってもいいでしょう。 

※薬を服用する際は、医師の指示にしたがい、用法用量を守りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月４日～10 日を「歯と口の健康週間」といい、歯や口の中

の健康を見直す１週間です。もともと、６月４日が６（む）４（し）と

読めることから、虫歯予防デーとしていたのが始まりだそうで

す。コロナ禍でのマスク生活。見えない部分となっています

が、この機会に「歯の磨き方」を見直してみてはどうでしょうか。 


