
 
 
 
 

新年度がスタートして１か月が経ちました。そろそろ新しい学年での生活に慣れてきたころだと

思います。一方，忙しかったり緊張したりして，心や体の疲れを感じている人も多いのではないで

しょうか。規則正しい生活で体調を整えるとともに，心をリフレッシュして，元気に学校生活を送り

ましょう。 
 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年５月 

宇都宮市立上河内中学校 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月の健康診断の予定 
尿検査    １１日（火）全学年 

耳鼻科検診   １３日（木）全学年 

内科検診   １７日（月）1年・２-1 

１９日（水）２-２・２-３・３年 

心臓検診   １２日（水）１年 

心臓二次Ｘ線 ２６日（水）二次対象者 

保護者のみなさまへ 

健康診断の結果，病気の疑いのある人に

は結果をお知らせし，医療機関への受診を

勧めています。早めの受診をお願いしま

す。 

医療機関を受診したら，医師に結果を記

入していただき，学校へ提出してくださ

い。 

なお，７月に「健康票」にて，すべての

健康診断の結果をお知らせします。 

ご協力よろしくお願いします。 

感染症対策をしながら，万全の体調で

運動会に臨みしましょう。 

 

①睡眠時間はたっぷりとる 
 疲れが残ると，けがをしやすくなりま

す。体調も悪くなります。 

 

②爪を短く切る 
 伸びたままだと，人にけがをさせた

り，自分の爪が割れたりします。 

 

③水分補給はこまめにする 
 練習前後に水分補給をしましょう。 

 

④準備運動は念入りにする 
  油断が大きなけがにつながり 

ます。油断禁物です。 

汗拭きタオル，予備のマスク 

も忘れずに！ 

５月に入り，気温や湿度が高い日 
が増えてきました。体が暑さに慣れ 
ていないこの時期は，熱中症になり 
やすいので注意しましょう。 

上河内中では５月１０日から１０月２９日
（金）までの間，熱中症予防のため，水筒（水，
茶，スポーツドリンク）の持参を認めています。
ジュース類は禁止です。 

水筒は毎日持ち帰り，清潔を保つようにして
ください。 

こまめに水分補給をして，熱中症を予防しま
しょう。 

また，水分や塩分の補給の基本は 
食事です。朝食をしっかり食べて登 
校するようにしましょう。 



 
 

  

 

メンタルサポーター 

武
たけ

井
い

 八重子
や え こ

 先生 
 

 ５月の勤務予定日 

   ７日（金），１１日（火） 

１２日（水），１４日（金） 

  １８日（火），１９日（水） 

２１日（金），２６日（水） 

 勤務時間 

１０：００～１４：００ 

 

スクールカウンセラー 

小田部
お た べ

 夏子
な つ こ

 先生 
 

 ５月の勤務予定日 

２７日（木） 

 勤務時間 

８：００～１６：３０ 

 
※ 小田部先生は上河内地域学校園

の小学校にも勤務しています。 

みなさん，心は元気ですか？ 上河内中には，みなさ

んの心に寄り添い，悩みを一緒に考えてくださるスクー

ルカウンセラー（SC）とメンタルサポーター（MS）の

先生がいます。 

SC，MSの先生に相談したいことがあるときは，担任

の先生か，養護教諭岡田まで申し出てください。 

相談室廊下の相談箱も利用できます。 

 中学生になると家族や先生に言

えないことや言いたくない悩み事

がでてくる時期かもしれません。 

でも一人で悩むことはよくない

です。 

どんなことでもいいです。一緒

に考えていけたらうれしいです。 

SC 小田部夏子 

楽しい中学校生活を送るポイ

ントです。  

①悩み，不安などを感じたら一人

で抱え込まずに誰かに話すこ

と。 

②楽しいこと，うれしいことも誰

かに話すこと。 

私にもあなたの話を聞かせて

ください。 

MS 武井八重子 

レ
ッ
ツ
・チ
ャ
レ
ン
ジ
！ 

 

７
つ
の
ま
ち
が
い
さ
が
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↑↑↑答えは上河内中の HP「R3 保健だより５月」を見てください！ 



まちがいさがし 答え 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 


