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	保健だより ５月
	令和8年5月11日発行
	島根県立出雲高等学校
	　新学期が始まり、1か月が経ちました。新しい環境にも少しずつ慣れてきましたか？GWも終わり、金曜日からは中間試験が始まりますね。勉強や部活、新学期の環境変化に伴う不安や緊張から少し疲れが出てくる頃かもしれません。１年生にとっては初めての定期試験です。無理をしすぎず、自分の好きなことやリラックスできること、睡眠時間をしっかりとるなど、体や心を休める時間を大切にしながら試験期間を過ごし、悔いのない中間試験にしてください。
	５月の健康診断日程
	５月　７日　…　耳鼻科検診(１年) ５月　８日　…　尿検査(３回目) ５月２０日　…　内科検診(３年) ５月２１日　…　歯科検診(３年) ５月２７日　…　歯科検診(１年)
	〈検診結果通知〉記入例：歯科の場合
	　眼科検診(全学年)、視力検査(全学年)、聴力検査(1・3年)、歯科検診(2年、3年1・2・3・5組)の結果、受診が必要な人には検診結果通知（ピンクの紙）を配付しています。 　通知を受け取ったら医療機関を受診し、保護者の方に受診結果を記入してもらってから、保健室に提出してください。受診しない場合も、その旨を記入し、全員提出をお願いします。

	急な暑さに負けない熱中症予防をしていきましょう
	おすすめな飲み物
	おすすめしない飲み物
	コーヒー、紅茶、エナジードリンク カフェインを多く含んでいる飲料。カフェインには腎臓の血流を増加させ、尿の生成を促進する作用があるため、摂取すると体内の水分が体外へ排出されやすくなる。特に多量のカフェインを摂取した場合や、水分補給がおろそかになっている状況では、脱水症状を悪化させるリスクが高まる。
	加糖されたジュース、炭酸飲料 糖分を多く含んだ飲料は、大量に摂取すると体内の血糖値が急激に上昇する。高血糖状態になると、体は血糖値を下げようと作用し、その過程でさらに水分を必要としてしまい脱水症状を悪化させるリスクが高まる。


	雷から身を守ろう
	友達とのちょうどいい距離感とは
	　　　　　　こんなサインは要チェック!


