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　季節の変わり目で、体調管理が難しい！と感じてい

る人も多いのではありませんか？

寒暖差による疲労や気圧の変化等の影響で自律神経が

乱れ、頭痛や倦怠感など様々な症状が出ることがあり

ます。睡眠・食事・運動等の生活習慣を見直し 、自律神

経のバランスを整えながら過ごしていきましょう 。

保健室からのメッセージ

　１学期の終業式も近づいてきて、ホッと一息……。今学期は新し

い環境に慣れるため、日々気を張って過ごしてきた人もいると思

います。終業式を迎える前に、１学期にできたこと、夏以降にチャ

レンジしてみたいことなど、振り返っておきましょう。

　ところで皆さんは、最近どんなことに対して心が乱れたり、疲れ

たりしましたか？また、心穏やかに過ごしていられたのはどんな

時ですか？

　物事の捉え方や感じ方は人それぞれ異なります。夏休み前のこ

の時期に、自分自身の「取扱説明書」を作るつもりで自分を見つ

め直してみましょう。また、県央生の皆さんには、困った時に自分

からSOSを出す力も身につけてほしいと感じています。

身近な人に伝えるところからで良いので、少しずつ自分

のことを表現する練習をしてみてくださいね。

　4月から実施してきた健康診断が無事に終了しました。

健康診断がスムーズに進むよう、様々な場面で協力してくれ

た皆さん、ありがとうございました！

　現在保健室には、各種健康診断で【受診のおすすめ】を受

け取った人から、続々と受診完了の報告が届いています。

都合が合わずに受診が後回しになって

しまっている人は、夏休みなどを上手に

使い、症状が悪化する前に医療機関等で

相談してくださいね！

 健康診断シーズン終了 

　あっという間に季節が進み、体温以上の暑さになる日も増えて

きました。学校では暑さ指数（WBGT）を計測・掲示しています

が、日頃から活動環境をチェックする習慣はできていますか？

　心身のコンディションについては、自分自身が一番の理解者で

す。少しでも体調に不安がある人は、無理せず涼しい場所で休養

するなど、自分の調子を見ながら早めの対策を心がけましょう！


