
  
                     栃木県立真岡北陵高等学校 保健室 

新学期スタートから１ヵ月が経ちました！ 

 新たな年度がスタートし、１ヶ月が経ちました。新生活には慣れまし 

たか？慣れたころにこれまでの疲れが出て、体調を崩しやすくなります。 

しっかりと睡眠をとり、体調を整えましょう。 

 健康診断は、まだまだ続きます。欠席のないようにしましょう。 

 

★今月の健康診断★ 

 

 

 

 

 

 

※検診後には、再検査や結果のお知らせを配布します。なるべく早めに病院を受診し、

結果を保健室まで報告してください。 

 

★5 月のスクールカウンセラーのお知らせ★ 

5 月 28 日（火）8：55 ～ 16：50 希望する生徒は、担任の先生まで伝えてください。       

 

※相談室について 

帰りの SHR 終了後から 16：50 まで管理棟 3 階相談室で教育相談係の先生がいます。

気軽に話しに来てください。 

 

 

 

 

 

 

 

日付 曜日 検診予定 

5 月 7 日 火 眼科検診（全学年） 

5 月 10 日 金 腎臓検診 二次検査（対象者） 

5 月 13 日 月 結核検診（1学年） 

5 月 30 日 木 歯科検診 

5 月 31 日 金 内科検診（2学年） 

体の疲れ、心の疲れ・・・出ていませんか？ 

 

 この時期にみられる体・心の疲れによる体調不良は、

かつて「5 月病」とよばれることもありました（正式

な病名ではありません）。新年度からの環境の変化や人

間関係による疲れ・ストレスの影響が、5 月に入る頃

から現れることが多いのです。 

 

【身体的な症状】 

頭痛、腹痛、食欲不振、めまいなど 

 

【精神的な症状】 

やる気が出ない、イライラする、不安・焦りを感じる

など 

 

 これらを解消するための方法のひとつとして「リラ

ックス」があげられます。好きな音楽を聴く、ゆっく

りお風呂に入る、睡眠をたっぷりとる・・・自分が「こ

うすると落ち着く」と思う方法で、ときどきは心と体

を癒すようにしてくださいね。 


