
 
 

 

 
  
 
 
 
 

 

                       

                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ☆ 自分でグラフに書き込んでみよう ☆ 

 

 

 

 

 

  

さて，あなたあなたの健康達成度はどのくらいだったでしょうか？ 

 健康の基本は，「生活の健康」・「心とからだの健康」・「社会的な健康」といわれ 

ます。各自が目標を立てて新年度をむかえよう！                                                      

  健康だより  鹿児島県立種子島中央高等学校  発行日 ： 平成２９年 ３月２３日  

早いもので今年度もあとわずかとなりました。この一年間，心も体も健康に過ごせたでしょうか。この一年間の自分の健康

管理を反省し，うまくいったところは今後も活かし，改善するところは毎日の生活の中で実行できるよう心がけていくことが

大切です。進級を目前にして，どんな時でも自分の良いところには自信を持ち目標をしっかり定めていきましょう。 
 

 

〈 来年度はこんな１年にしたい！ 〉 ・・・ 書いておこう ・・・ 



Ⅱ 春休み中の“新年度に向けての準備！”         Ⅳ 知っておこう！ 

○ 歯・口腔の治療や定期検診も春休みのうちに済ませておきましょう。 

 特に，むし歯の治療途中の人は根気強く治療を続けましょう。 

また，むし歯のない人も，ブラッシングを継続し，むし歯予防に努めましょう。 

○ メガネやコンタクトレンズはあっていますか？ 

 気づかないうちに視力が低下しているということもあります。 

必要な人は，春休み中に定期検査を受けて調整をしておきましょう。 

○ 心臓病・腎臓病等での定期検診の必要な人は，春休みのうちに済ませておきましょう。 

○ 体調に不安のある人は，新学期が始まる前に早めに 

受診をしたり，体調を整えたりするなど，自分なりの 

工夫をしておきましょう。 

 

             

 

Ⅲ   生活時間（パターン）を整えよう！  

① 決まった時間に起きよう。 

   自然に目覚められることが一番。まず，目覚まし時計をセットしてみよう。 

② 朝食をしっかり摂ろう。 

・ 脳のエネルギーアップ〈集中力アップ〉 

・ 体温が上昇〈体が元気に活動〉   

・ 腸を刺激〈便通が良くなる〉 

③ 計画的に課題をこなそう。 

④ 睡眠は充分にとろう！〈生活リズムの基本〉 

    ～睡眠を充分にとるために～ 

・ 毎日の寝る時刻をだいたい決めて実行する。 

・ 昼間の生活時間を充実して過ごす。〈課題・部活動・家の手伝い・読書 等〉 

・ 寝る前の軽い体操やぬるめの風呂に入ってゆったりしてみよう。 

・ 寝室は暗く静かにしよう。 

⑤ 生活リズムを崩す“誘惑”に負けない。〈強い意志を持つことが大切〉 

   寝る前のスマートフォン，メールやインターネット，テレビ視聴は時間を決めよう。 

 

春休み中の 


