
 

 

 

 

 

 今年度の健康診断は終了しました。ご協力ありがとうございました。受診の必要な人には、個別に「健

康診断結果のお知らせ」をすでにお渡ししています。まだ受診できていない人は、夏休みを利用して早め

に受診するようにしましょう。また、7 月の三者面談の際には、皆さんに「健康診断結果通知書」をお渡

しします。ぜひご家庭で、自分の身体や健康、生活習慣について、見つめ直す機会にしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

保健室から皆さんへ 夏休みの宿題  

＊提出はしなくていいです。 

☆自分の長所を 30 個書き出す。書けたら、なくさないよう

に大事に取っておく。新学期以降、落ち込んだ時に見返せ

るように。もし、わからなかったり 30 個に足りなかった

ら家族や、友人に聞いてみるのも良し。（例「笑顔が素敵」「き

ちんと挨拶できる」「〇〇を頑張っている」「聞き上手」「家族を大事

にできる」「友達の悪口を言わない」「一緒にいると落ち着く」など） 

☆夏バテしないように、食事、睡眠をしっかりとる。 

☆運動部に所属していない人は、 

適度な運動習慣を心がける。 

☆必要な治療を済ませる。特に歯科。 

（治療済みの書類は提出を待ってます。） 

☆夏休み明け、とにかく元気に登校する。 
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★LEA（Low Energy Availability 利用可能エネルギー不足）は、男女問わずなります。 

スポーツに取り組む時に、エネルギーが不足すると、怪我のリスク増加、骨密度の低下、パフォーマンスの低

下、免疫力の低下などの健康問題を引き起こす可能性があります。 

したがって、がんばりたい時ほど、エネルギー（特に米などの炭水化物）をしっかり摂取しましょう。過度な

食事制限は、良くありません。特に夏には食欲が落ちやすいので、1 回の食事量が減ってしまっている時には、

間食におにぎりを一つ追加することをおすすめします。 

 

男子も知っておいてほしい 


