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	令和８年
	ほけんだより
	江戸川区立西葛西中学校　保健室
	「けがの予防に努めよう」
	This month's goal

	５月の健康診断
	13日 14日 15日
	20日
	21日
	眼科検診　全学年 歯科検診　全学年 尿検査③　2次対象者、 　　　　　未提出者 内科・結核・運動器検診 　　　1年全、2年4～6組 心臓検診　 　　　1年全、 　　　2・3年内科抽出者 尿検査④　２次対象者 　　　　　未提出者
	尿検査の大切さ
	残りの提出日
	夕食は20時くらいまでに済ませましょう。 食事抜きはNGです。
	睡眠は9時間以上 は必要です。
	朝食は糖質中心の 消化のよいものを。
	朝、自宅での 健康観察必ず！
	ウォーミングアップはしっかりと。
	体調の変化は すぐに近くの大人に伝えて！
	特に熱中症には注意
	喉が渇く前に水分を取りましょう！ スポーツドリンクや 経口補水液がGOOD

	一人ひとりの目標が達成できるように応援しています😊





