
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 8年 5月１日 

小山市立小山第三中学校 

保健室 

新学期が始まって 1ヶ月が経ちました。新しい学年やクラス、部活動など、初めての

ことがいっぱいで緊張していた人も多いかと思います。環境が変わると体も心も疲れを

感じやすいです。そのようなときは、音楽を聴く、湯船にゆっくり浸かるなど、自分な

りのリラックス方法を試していきましょう♪また、今月は三中三大行事である、運動会

が行われ、月末には宿泊学習や修学旅行もあります！盛りだくさんな 5月ですが、元気

に参加できるように体調管理をしていきましょう。 

運動によるケガの予防 

毎年、運動会練習が始まると、ケガをして来室する生徒が多くなります。人は何もして

いない状態では体の筋肉が硬くなります。そこに普段しない動きや使わない筋肉を使う

と、ケガにつながることがありますので、運動前後のウォーミングアップとクールダウン

を行うことが大切です。特に、ウォーミングアップで筋肉を柔らかくすることで、運動し

ているときにかかる大きな力（全速力や腕や足を伸ばすなど）の衝撃を吸収しやすくなり

ます。また、中学生では、運動後に栄養バランスのよい食事と十分な睡眠をとることで、

体の回復も助けます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

❀5 月の予定❀ 

 １３日（水）歯科検診 1年生 

 １４日（木）腎臓検診 二次 

 １５日（金）歯科検診 2年生 

 ２１日（月）歯科検診 ３年生 

 ２７日（水）眼科検診 全学年 

  

※歯科検診の日の朝は、 

忘れずに歯をみがいて 

学校に来てください。 

※腎臓検診（尿検査）の対象になっ

た人は、注意事項や持ち物など、よく

確認をお願いします。 

◆保護者の方へ〈色覚検査の実施について〉 

色覚検査は保護者の希望により、健康相談の一環として、検査を受けることができます。 

検査を希望される方は保健室にお申し出ください。学校での検査の結果、医師の診断が必要だと思

われる生徒には、眼科医の受診をおすすめしますのでよろしくお願いいたします。 

検査日が決定いたしましたら、お子様を通してご連絡いたします。 

 

検査期間：６月８日（月）～６月１２日（金）休み時間、放課後 

検診関係のお知らせ 


