
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０１７年  ５月号 

栃木県立宇都宮東高等学校 

 新緑の色が美しくさわやかな季節となりました。ただ、新年度が始ま

って、そろそろ疲れがたまってきている頃ではないでしょうか。そんな

時は「ひと休み」が必要です。体をリラックスさせて、心もリフレッシ

ュ。早めの休養で体調を整え、元気に過ごしたいですね。 

 

～保護者の方へ～ 

 健康診断で、医療機関での検査や治療が必要と思わ

れる結果が出た場合、「結果のお知らせ」をお渡しして

います。できるだけ早めに受診し、経過・結果をお知ら

せください。 

 なお、学校で行う健康診断は「スクリーニング」（病

気・異常の疑いがあるものを選び出す）であり、医療機

関を受診した結果、「異常なし」と診断されることもあ

りますが、御了承ください。 

もうすぐ体育祭 

   ケガには注意！！ 

５月２７日（土）は体育祭。大きなケガをしな

いよう体調を整え、準備運動をしっかりしてから

臨みましょう。 

学校の管理下（授業中や部活動中、登下校中な

ど）でケガをして、病院で診察や治療を受けた場

合は、必ず担任または部活動の顧問まで申し出て

ください。「日本スポーツ振興センター」（本校は

全員加入）へ医療費の請求をすることができます

（金額によっては請求できないこともあります）。

請求する場合は、手続きに必要な書類を取りに、

保健室まで来てください。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＜５月の健康診断＞ 

  内科検診（該当者は運動器検診も実施） 

・日時：５月２５日（木）８：５５～  

   ・対象：３年生、２年１・２組 

       ※１年生、２年３・４組は６月１日（木）に実施 

  「運動器検診」とは？ 

   昨年度から始まったもので、こんなことを調べています。 

    ＊ケガや故障はないか 

    ＊骨や筋肉を問題なくうごかせているか 

    ＊四肢や背骨などの病気はないか 

    
 スポーツを頑張りすぎている人は「スポーツ障害」に注意が必要です。一方で、運動不足が原因と 

なる「体力・運動能力の低下」「運動器機能不全」も問題となっています。この検診は、それらの早期発

見と未然防止を目的としたものです。 

夜のスマートフォンは 

   控えめに 

  夜布団の中に入っても、スマートフォンを使用していて就寝時間が遅くなってしまい、 

朝すっきり起きられないという人はいませんか？ 

  夜にテレビやスマートフォンなどデジタル機器の放つ「ブル－ライト」と呼ばれる光を 

浴びると、メラトニン（睡眠を促すホルモン）の生成を抑え、寝つきが悪くなったり、眠り 

が浅くなります。布団に入ってからはもちろん、就寝する１～２時間前からデジタル機 

器の使用は控えましょう。 

                    

 ※参考：学校保健ニュース 
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