
 

        宇都宮市立清原中学校

令和 3年 5月 1１日 

 

 新学期が始まって１か月がたちました。環境が変わると新しい出会いが 

ありますが，そのことでストレスや不安を感じることもあると思います。 

 ストレスと上手に付き合うには，自分に合ったちょっとした工夫が大切 

です。ときには，ゆっくり休みながら，心の健康について振り返ってみて 

ください。 

 

                  

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

十分な睡眠や休息をとるように心がけましょう。 

また，自分に合ったストレス解消法を見つけましょう。 

    悩みや相談がある人は，担任の先生や学年の先生，

保健室にお話にくるのもいいですよ。 

  
 自分の心に聞いてみてください。今どんな風に辛いのか悲しいのか。あなたの心の痛みや不安 

は，自分ではわからないときがあります。そして，心の痛みは話してくれないと見えてきません。 

心の傷は体の傷と同じように手当てをすれば今よりよくなるし，治りも早くなります。そのま 

ま，我慢していると治るのも遅くなります。ちょっと勇気を出して話してみましょう。 

 

５月の保健目標 生活のリズムをつくろう 

・・・・・・・裏面も見てね。・・・・・・・▶ 

12日（水） 朝の会で回収  尿検査１次（全学年）         

13日（木） 8：45～    歯科検診（全学年） 

14日（金） 13：30～   胸部レントゲン検査（対象者のみ） 

24日（月） 13：30～   心臓検診２次(対象者のみ) 

26日（水） 13：30～   内科検診（前回未検者，２年生） 

28日（金） 朝の会で回収  尿検査２次（１次未回収者） 

 

尿検査は，全部で４回，

回収します。毎年，採尿し

て家に忘れてくる人がい

ます。 

忘れずに持ってきてく

ださい‼ 



衣替えの時期でもありますが，朝晩は

まだ寒くなることもあります。体調を崩

す原因にもなります。 

上手に衣服の調節をしてください。 

 

 

生徒の皆さん，保護者の方へ 
  

毎日，ニュースでは新型コロナや変異株，また感染者数等の報道が絶えず 

流れていますね。終息が見えない状況が続きますが，引き続き学校では感 

染予防に努めてまいります。 

また，毎日の検温と健康観察を忘れずにお願いいたします。朝のあいさつ 

と一緒に「今日の調子はどう？」と聞いてください。生徒の皆さんも調子が 

悪いときは，お家の人に必ず伝えてください。そして，無理をしないで休ん 

でください。 

 毎日元気に過ごせるよう規則正しい生活を心がけてください。 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

               

 


