
 

 

 
『健全な精神は健全な身体に宿る』 

 

令和６年５月８日（水） 

 

那覇市立松城中学校保健室 

 新学期が始まって１ヶ月が過ぎました。そろそろ新しい環境に慣れて  

きましたか？ゴールデンウィーク明けでお疲れ気味の人もいるかも知れ  

ませんね。新型コロナ感染症の予防には免疫力を高めることもとても大事  

です。心も体も元気に過ごせるように、早めに生活リズムを切り替えましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活が乱れると、自律神経も乱れます 
自律神経とは？   

私たちの体全体には無数の神経が張りめぐらされています。 

その中で、内臓の調整をしているのが自律神経です。  

自律神経には「交感神経」と、「副交感神経」があり  

ます。この２つの神経がバランス良く働くことで毎日を  

元気に過ごすことができるのですが、思春期はこの自律  

神経の乱れによる体調不良を訴える子供が増えるそうです。  

朝起きてもめまいがする、気分不良、頭痛、体がだるいな  

どの症状がある人はいませんか？  そのような人はスマ  

ホやテレビの時間を決め、ダラダラ見ることはやめましょう。  

自律神経が安定し、心も体も前向きに過ごすことが出来るよう毎日の生活リズムを整えましょう。  

バランスが大事 



 

 

  

 

 

 

 

熱中症に注意！！ 
 ５月に入り蒸し暑さと強い日差しが本格的な夏の到来を感じます。これからの季節は熱中症  

対策が大切です！  

元気の基本は『早寝早起き朝ご飯』です。熱中症に負けない体作りをしましょう！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月  日  検査項目  対象  時間   検査場所  

５  

８  

（水）  

視力もれ 

検査  
対象者  ９：３５～ ２校時  保健室  

9（木）  

10（金）  
尿２次検査  対象者  

朝の会  

終了後  

提出  

早朝尿  保健室  

９  

（木）  
歯科検診  

１－２  

１－３  

３年生  

９：００開始  授業並行  保健室  

25 

（木）  
内科検診  全学年  １：３５～  

１年生  

心臓検診あ

り 

保健室  

図書室  

視聴覚教室  


