
 

 

 

  ２学期が始まりました。学校生活のリズムに戻してくださいね。４月から延期になっていた健康診断

は，感染症対策を行いながら実施することになりました。日程等については，事前に保健だよりでもお知

らせしますので，忘れ物がないように準備をしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

         

           

令和２年８月２５日 

京都市立松尾中学校 

保健室 №６ 

身体計測，聴力検査があります 

８月２６日（水）聴力検査：２限-１年生，３限-３年生 

８月２７日（木）身体計測 

１限-１年生，２限-２年生，３限-３年生 

 

体操服を制服の下に 

着て登校します。 

【感染症対策】 

 視力測定時に使用します 

ので，ハンカチまたは， 

ハンドタオルを持ってくる。 

 メガネ・コンタクトレンズを使って

いる人は，忘れずに持ってくる。 

 体育館では，間隔をあけて整列しま

すので，先生の指示を聞く。 

 測定が終わっても，移動中や教室，

体育館では静かに行動する。 

記録用紙には，学年・

組・番号・名前など，

ていねいに記入し， 

測定が終わったら担任

へ提出する。 

遮眼子を使いません。ハンカチを手のひら全体で持ち，眼球

を圧迫しないようにおおって検査します。 

さわがしいと正確な検査ができま

せん。 

話したり音をたてたりしないように

しましょう。 Ａ（1.0 以上）でなかった人は，眼科を受診して

ください。メガネやコンタクトレンズが必要になる

かもしれません。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染を予防するために『新しい生活スタイル』 

人との距離を空け
る。（最低１ｍ） 

マスクをつける。 真正面を避ける。 換気をする。 流水と石けんで， 
手を洗う。 

＜参考文献＞ 健康教室 株式会社 東山書房，健 株式会社 日本学校研修社 

水分が不足すると熱中症だけでなく，夏

バテの原因にもなります。 

のどが渇いたなあと感じた時には水分

不足は始まっています。汗をかく前にこま

めに水分を飲みましょう。 

 大量に汗をかいたら塩分の補給も大切

です。【正解②】 

①ジュースをたくさん飲む 

②水分をこまめに飲む 

③汗をかいたら一気に飲む 

夏バテの大きな原因は， 

自律神経の働きの乱れです。 

おすすめは，ぬるめのお湯 

にゆっくりつかること。 

副交感神経が活発になるの 

で，体も心もリラックスで 

きます。 

眠気は体温が下がるとやって来るので，

寝る１～２時間前の入浴がおすすめです。 

【正解③】 

①シャワーですませる 

②熱いお湯にサッとつかる 

③ぬるめのお湯にゆっくりつかる 

毎日少しずつでも睡眠不足が続くと，夏バ

テの原因になります。 

 寝室の温度はエアコンを活用して，２８度

くらいにして，湿度は５０～６０％がおすす

めです。【正解②】 

①エアコンを朝までガンガンつけて寝る 

②寝室は温度 28℃ 湿度 50～60％ 

③夜眠れなかった時は，お昼まで寝る 

毎日少しずつでも睡眠不足が続くと，夏バテ

の原因になります。 

 寝室の温度はエアコンを活用して，２８度

くらいにして，湿度は５０～６０％がおすす

めです。 

【正解①】 

①栄養のちょい足しで，バランスよく 

②夏バテ予防に油っこいものを食べる 

③熱中症予防に冷たいものを食べる 

 体が重い，だるい，下痢や便秘をしている，頭痛がする，やる気が出ない。 

そんな症状は，夏バテかもしれません。夏バテを予防し，元気に乗り切りましょう。 


