
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

令和 8年４月号 

埼玉県立上尾橘高等学校 

保 健 室 

上尾橘高校のみなさん、入学・進級おめでとうございます♪新しいクラスで少し不安や緊張を感じている人もいる

かもしれませんが、自分のペースで、ゆっくりと新しい毎日に慣れていきましょう。また、自分では平気だと思ってい

る人も、知らない間に気もちや体が疲れてしまっていることが多いので、いつもより早く寝て、翌日に疲れを残さな

いようにしましょう。もし「おなかが痛くなることが増えた」「早く寝ようと思っても、いろいろ 

と考えてしまって眠れない」など、体に症状が出ているような場合は保健室に来てくださ 

いね。 

 

 

 

 

 

 

 

～～困ったときには聞いてみよう！

～～  みなさんは毎日の生活の中で、自分のこ

と、友だちのこと、家族のこと、好きな人

のこと、勉強のこと、進路のこと、SNS ト

ラブルなどで、どうしていいかわからずに

困った経験はありませんか？ そんな時、

だれかに聞いたり相談したりすることで、

問題が解決したり、気持ちが軽くなったり

することがあります。困ったときには身近

な人に相談してみましょう。上尾橘高校に

も、相談先がいろいろあります。 

 

 

 

 

 

 

 
担任・学年・顧問   

      の先生         

保護者 

友だち 

スクールカウンセラー 

スクール 

ソーシャル 

ワーカー 

だれに 

相談したら 

いいんだろ

う 

小さな心臓の音を正確に聞くために、聴

診器を肌に当てる必要があります。下着

はつけたままで大丈夫ですが、先生の前

に座ったら、体育着を少し上に上げてく

ださい。なお、背中の聴診の時には、先生

が体育着を上にあげることがあります。 

6/11（木） 

5/8（金）5/11（月）5/26（火） 4/23（木） 

6/17（水） 6/22（月） 

（1年生のみ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心電図検査 （1年生のみ） 

 

 

 

 

 

 

 

結核検診 
（1年生のみ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜スクールカウンセラー・スクールソーシャルワーカー来校について＞ 

だれかに相談したい、助けてもらいたい、どうしていいかわからない・・・ 

上尾橘高校には、そんな悩みを相談できる、スクールカウンセラーとスクールソーシャル 

ワーカーが、定期的に来校しています。来校日時は保健室隣の相談室の掲示板に貼って 

あるので見てくださいね！お話をしてみたいと思ったら、担任の先生か保健室に伝えて 

ください。 

もう一つ聞いてほしいのが、自分の体の声です・・・ 

だれに相談

したらいい

んだろう？ 

 「5 月病」という表現があるように、ゴールデンウイーク

が終わったころに、体調をくずしたり、心が不安定になっ

てしまうことがあります。場合によっては、学校に来るの

が難しくなってしまうこともあるかもしれません。 

でも実は、心の問題だけではなく、疲れや気温の変化な

ど、体の変化からくるものも少なくないのです。 

特に、環境の変化などによって心も体も疲れている中

で、夜遅くまで SNS のやりとりをしていたり、給食では

なく自分でお昼を買って食べるようになることで栄養が

偏ったり、時にはご飯を食べなかったりすることで、エネ

ルギー不足になっていることもあります。 

また、通学時間が長いために土日にお昼ごろまで寝てい

て、睡眠のリズムが乱れているのかもしれません。 

このような生活が続くと、心と体のバランスを保つ「自律

神経」が乱れやすくなります。早寝早起き、3 食しっかり

食べること、そして生活のリズムを大切にすることは、自

律神経を整え、心と体を元気に保つための基本です。「な

んとなくしんどいな」と感じたときこそ、自分の生活リズ

ムを振り返り、できることから整えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

4/22（水） 4/30（木） 


