
 

 

 

 

 

 

新年度
し ん ね ん ど

がスタートして、およそ 1か月。新しいことや変わることがたくさんある 

この時期
じ き

は、知らず知らずのうちに力が入っていたり、緊張
きんちょう

していたりして身体
か ら だ

も 

心も疲
つか

れやすいです。ふと気づくと「なんだか、からだがだるくて重たい」「気分
き ぶ ん

が 

ちょっと落ち込みぎみ」、そんなことはありませんか？ 

お風呂にゆっくり浸
つ

かる、美味
お い

しいものを食べるなど、ひと休みする時間も大切に 

しましょう。 
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五島高校定時制  

 

今月の保健目標：規則
き そ く

正しい生活をしよう！ 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

、病院
びょういん

受診
じゅしん

・治療
ちりょう

が必要
ひつよう

な

人には、お知らせプリントを渡
わた

しています。 

どんどん視力
しりょく

が落ちる前に、どんどんむし歯

がひどくなる前に病院
びょういん

に行きましょう！！ 

五島市では、18 歳まで医療費
いりょうひ

助成
じょせい

を受け

ることができます！助成
じょせい

を受けれる間
あいだ

に

治療
ちりょう

を終
お

わらせましょう！医療費
いりょうひ

助成
じょせい

につ

いて詳
くわ

しく知りたい人は保健室
ほけんしつ

まで！ 

 

あなたの体内時計は、整
ととの

って

いますか？一度乱
みだ

れたリズムを

戻
もど

すためには多くの時間がかか

ります！また、寝
ね

つきが悪
わる

くな

ったり、日中の眠気
ね む け

が強くなっ

たりと生活に支障
ししょう

がでます。規

則正しい生活リズムを身
み

につ

けていきましょう！ 

朝起きて日光
にっこう

を浴
あ

び、体内

時計をリセットしよう！ 

 

夜のスマホやゲーム

機
き

の光は寝つきを悪

くし睡眠
すいみん

を妨
さまた

げま

す！寝る1時間前の

使用
し よ う

は控
ひか

えよう！ 


