
 

 

 

 

 

 新学期がスタートして 1か月たちました。新しい教室や先生、友達との出会いに緊張した

り、不安になったりした人もいるでしょう。知らずしらずのうちに、心と体に疲れがたまってい

る かもしれません。そんなときは、自分に合った気分転換を見つけてみましょう。また、５月も

検診が続きます。中間考査も近づいてくるので、生活リズムに気を遣い体調を整えましょう。 

 

《５月の検診日程》 ※日程を確認し、各自で準備をお願いします。 

日程 時間 検診項目 実施年次 会場 持ち物 

5/8（金） 13:00～ 内科検診 欠席者 ミーティングルーム１ 体育着 

5/13（水） 16:00～ 色覚検査 １年次希望者 保健室  

5/14（木） 
～8:40 １次尿検査 全年次 

各 HR教室にて回収し保健

委員が保健室へ提出 
早朝尿 

5/15（金） 

5/27（水） 9:35～ 眼科検診 
２年次 

１年次（３クラス） 
ミーティングルーム２ 

 

5/28（木） ～8:40 ２次尿検査 
2次対象者 

１次未提出者 
個人で直接保健室へ提出 早朝尿 

暑熱順化を進めよう！ 

 暑熱順化とは、体が暑さに慣れて熱に強くなることで、熱中症予防に重要です。体温が上昇すると、心拍数の上昇

や皮膚血管拡張によって熱を逃がしやすくなりますが、暑熱順化が不十分だと、体内に熱がたまり熱中症のリスクが

高まります。そのため、暑くなる前から無理のない範囲で汗をかく習慣をつけることが大切です。ウォーキングやジ

ョギング、筋トレ、入浴などを日常的に取り入れ、数日から２週間かけて徐々に体を慣れさせましょう（個人差はあり

ます）。ただし、暑さから数日離れると元に戻るため、継続する必要があります。特に５月の急な暑さ、梅雨の晴れ間、

梅雨明け等は暑熱順化が不十分になりやすいので、体調管理と十分な休養を心がけましょう。 

元気が一番！ 
川口市立高等学校 保健室 
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自転車の乗り方を見直してみよう！ 

 自転車事故の死者数は１５～１９歳がピークになり、学年別の死亡・重傷事故では高校

１年生（特に６月）が最も多くなるそうです。今年度になり本校でも登校時に自転車で転

倒し、けがをして保健室に来室した生徒が数人います。自転車通学に慣れ始める時期で

すが、天候や時間帯によって道路状況は大きく変わりますので、時間に余裕をもって登

校しましょう。また、４月１日から自転車にも「交通反則通告制度」（青切符）が適用され

ました。対象者は１６歳以上の運転者です。右側通行、夜間の無灯火、スマートフォン・イ

ヤホンの使用は交通違反になります。どれもとても危険な行為なのでやめましょう。ヘルメ

ットの着用は努力義務となっていますが、転倒した際に頭部を守ることができるので、なる

べく着用するよう心がけてください。 

（自転車を安全・安心に利用するために ー自転車への交通反則通告制度（青切符）の導入

ー【自転車ルールブック】より） 


