
 

 

 

 

ゴールデンウィークやインターハイ予選、中間テストが終わり、なんとなく疲れがたまってい

る人もいるのではないでしょうか。梅雨も近づき、じめじめと蒸し暑さを感じる季節になってき

ました。気温の変化で体調を崩しやすい時期ですので、規則正しい生活やこまめな水分補給を心

がけて、元気に過ごしましょう。 

📌体育祭に向けて 
体育祭が近づいてきました。当日は、ベストな体調で練習の成果が十分に発揮できるように、 

今のうちから各自で体調管理やケガの防止に努めましょう。 

① 前日はしっかり休む  早めに寝て、睡眠時間を確保しましょう。 

                高校生の睡眠時間の目安は 8～10時間とされています!! 

② 朝食を食べる     朝ごはんを食べてからだを目覚めさせましょう。 

③ 手足の爪を短く切る  長い爪は不衛生＆自分も他人もケガをする原因に！ 

④ 水分･塩分補給     熱中症予防のために、水分と塩分は多めに持参しましょう。 

               スポーツドリンクや経口補水液､アイススラリーもおすすめです！ 

☆冷水機も上手に活用しましょう！ 

本校では、全フロアに冷水機(ウォータークーラー)が設置されています。登下校の前後や運動

時、休み時間などの際、水分補給として積極的に活用してください。喉が渇いたと感じた時点で、

体は既に脱水状態になっています。そのため、喉が渇く前に飲むようにしましょう。 

📌6月 4日から 10日は歯と口の健康週間です🦷 

歯みがき、毎食後しっかりできています

か？ 面倒くさいからといって歯みがきをさぼ

っていると、「歯肉炎」のリスクが上がって

しまいます。 

歯肉炎は、歯肉(はぐき)に炎症が生じる歯

周病の一種です。歯みがき不足などで、歯と

歯肉の間の溝(歯周ポケット)に歯垢(プラー

ク)がたまることが主な原因です。 

また、歯肉炎を放置し、歯を支える骨に

まで炎症が広がると「歯周炎」になり、歯が

抜け落ちてしまうおそれがあります。 

歯肉炎は、丁寧に歯みがきをして口の中を

清潔に保つことで改善します。日頃から歯や

歯肉の状態をチェックして、予防に努めまし

ょう。歯科医院で専門的なクリーニングや 

チェックを行うこともおすすめです。 

 

 

 

4月に健康診断を実施しました。健診結果は 6月の中旬頃に配布する予

定です。要受診のお知らせは早期治療のチャンスです。健康診断の結果、

要受診のお知らせをもらった人は、早めに医療機関を受診しましょう。 

また、受診結果は早めに保健室へ報告するようお願いします。 

📌食中毒に気を付けましょう 

 

 

 

 

 

 

令和 8 年 6 月 

國學院高等学校 

保 健 室 

６月の相談室開放日 

月に 1～2回、放課後に開放しています。 

事前予約不要で、話題は何でも OK！ 

保健室にいる養護教諭がお話を聞きます     

【６月の開放日】 

6/12（金）､6/29（月） 

６月のスクールカウンセラー来校日 

上田先生：原則（木）（土） 

内嶌
うちじま

先生：6/22（月） 
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冷水機の設置場所(計 15台) 

本   館：地下 1台、1～4階 2台ずつ、5階 1台 

文 科 館：3階 1台 

第一記念館：地下 1台、1階 1台 

第二記念館：地下 1台、2階 1台 

参考:MSD ﾏﾆｭｱﾙ家庭版 

予約は 

保健室まで！ 


