
保健
ほ け ん

だより（１号
ごう

） 

 

入学
にゅうがく

・ 進級
しんきゅう

おめでとうございます。学校
がっこう

が始
はじ

まってから、 

１ 週間
しゅうかん

がたちましたが、 新
あたら

しい 環境
かんきょう

には慣
な

れてきましたか。無理
むり

をせず、自分
じ ぶ ん

の

ペースで慣
な

れていってくださいね。 

全校集会
ぜんこうしゅうかい

でも話
はな

しをしましたが、この時期
じ き

に大切
たいせつ

なのは、食事
し ょ く じ

と睡眠
すいみん

を整
ととの

えること

です。春休
はるやす

みに乱
みだ

れがちだった生活
せいかつ

リズムをまずは整
ととの

えてください。そうすると、大変
たいへん

な４月
がつ

を、しんどさ半減
はんげん

で乗
の

り越
こ

えられます。しんどくなったら、早
はや

めに保健室
ほ けん し つ

にも相談
そうだん

に来
き

てくださいね。 

 

健康診断
けんこうしんだん

が始
はじ

まっています！ 

眼科
がんか

検診
けんしん

、耳鼻科
じびか

健診
けんしん

、歯科検診
しかけんしん

が終
お

わりました。生徒
せいと

のみなさん、スムーズに健診
けんしん

ができるよう

協力
きょうりょく

してくれて、ありがとうございました。学校医
がっこうい

の先生方
せんせいがた

も、そんなみなさんに、とても丁寧
ていねい

に診察
しんさつ

を

してくださいました。学校医
がっこうい

の先生
せんせい

からいただいた様々
さまざま

なアドバイスを、しっかりと日
ひ

ごろの生活
せいかつ

に生
い

かし

てくださいね。生徒
せいと

のみなさんが、学校医
がっこうい

の先生
せんせい

方
かた

からいただいた、健康
けんこう

に過
す

ごすためのアドバイスをこ

ここで紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

兵庫県立有馬高等学校定時制課程 

保 健 室   

☆令和６年４月 1６日発行☆ 

 

スマホは、目
め

から 

40センチ離
はな

して 

使
つか

いましょう。 

 

目
め

が乾
かわ

いたなと思
おも

ったら、深
ふか

く深
ふか

くまばたきをしてください。そうすると、 涙
なみだ

が出
で

て目
め

がうるおいます。

スマホやゲームなどを長時間
ちょうじかん

集中的
しゅうちゅうてき

に使
つか

うときは、まばたきを忘
わす

れがちなので、時間
じかん

を決
き

めて、

意識
いしき

して深
ふか

くまばたきをしてください。 

 

カラーコンタクトレンズを使
つか

う人
ひと

へ。安
やす

いカラコンは、レンズに印刷
いんさつ

されているだけなので、目
め

にインク

が 接触
せっしょく

していて、色
いろ

が目
め

に移
うつ

ることがあります。丸
まる

く色
いろ

がついているものではなく、ドーナツ型
がた

に 

なっているものを選
えら

びましょう。きちんとしたレンズメーカーのカラコンは、値段
ねだん

は高
たか

いですが、インクは

透明
とうめい

レンズに挟
はさ

まれていて、目
め

には透明
とうめい

の面
めん

が接
せっ

していてインクが目
め

に移
うつ

ることはありません。 

できれば、きちんとしたレンズメーカーのものを選
えら

んだほうが良
よ

いです。 

 

コンタクトレンズを使
つか

う時間
じかん

が

長
なが

くならないよう、家
いえ

では眼鏡
めがね

で過
す

ごすなど工夫
くふう

しましょう。 

 



 

 

 

＜今後
こんご

の予定
よてい

＞ ４月
がつ

23日
にち

（火
か

）、24日
にち

（水
すい

）：尿検査
にょうけんさ

提出
ていしゅつ

 ＊月経
げっけい

中
ちゅう

の人
ひと

は 5月
がつ

14日
にち

（火
か

） 提出
ていしゅつ

  

腎臓
じんぞう

の病気
びょうき

を調
しら

べる大切
たいせつ

な検査
けんさ

です。初期
しょき

に腎臓
じんぞう

の病気
びょうき

を発見
はっけん

するには、尿検査
にょうけんさ

しか方法
ほうほう

がありませ

ん。全員
ぜんいん

必
かなら

ず 提出
ていしゅつ

しましょう!!! 

 


