
緑茶を飲んでリラックス！ 

渋味、苦味、うま味などの独特

な 

味わいをもつ緑茶には、人間の健

康によい影響を与えるとされる成

分が多く含まれており、実に多様

な効果・効能があります。 

 

 

 

 

 

 爽やかな日差しの下、緑が美しく映える季節になりました。4 月から新た

な環境で緊張しながら頑張ってきた皆さん。たくさんのことに一気に慣れよ

うとすると急に「疲れたー」となることもあります。 

 「無理せず。ゆっくり」と気楽になるのもいいかもしれませんね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大阪産業大学附属

中学（1，2年） 

保健室 

5 月 6日（土） 

健康診断予備日・検尿二次・色覚検査（希望者のみ） 

5 月 12 日（金） 

校医検診（内科・運動器二次対象者のみ） 

5 月 15 日（月）～18 日（木） 中間テスト 

※17日（水）  温習日 

5 月 19 日（金）  校外学習 

5 月 23 日（火）  球技大会 

★５月★ 

主な行事 

 

楽しい校外学習・球技大会にするために！ 

 

5 月 15 日（月）～中間テストが始まりま

す！寝る間も惜しんで勉強を続けている人

がたまにいますが、これは良くありません。  

睡眠時間を削っているというのは眠たい

状態です。脳が眠りに入っているときに勉

強をしたところで、中身のある勉強は期待

できないのです。 

勉強だけでなく、何事も十分な睡眠をと

ってこそ良い結果が生まれるものです。 

 

睡眠はしっかりとったうえで勉強しましょう！ 

 

①徹夜、夜更かしをせ

ずに早めに 

休養しよう！ 

②消化の良いものを

食べよう！ 

③入浴してリラック

スしよう！ 

 



 

 

 

 

 ニュージーランドでの研修が近づいてきました。「あれも楽しみ」「これも楽

しみ」と頭のなかは大変だと思います。友達と一緒にいると楽しくて、どこにい

ても学校でのノリと一緒になりがちです。公共の場でのマナーやルールは守って

日本人として、産中の生徒として言動や振る舞いには十分注意してくださいね。 

 皆さんにとって有意義な研修旅行であることを祈っています。ニュージーラン

ド 5 月の最高平均気温は、オークランド、ワイトモで 17～18℃と肌寒く感じ

る気温です。パーカーなどすぐに羽織れるものを用意すると便利ですよ！  

  

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

薬は人にあげない！もらわない！ 

 友達に薬をあげたら急変！という事態が、何らかの理由で起こってしまうこと

も考えられます。一人一人が自分用のお薬を持ちましょう！ 

 自分の体や症状に合うものを選ぶために、薬局の薬剤師さんに相談してくださ

い。外国では日本と同じ薬が買えるとは限りません。気をつけましょう。 

 

◇ あたま ⇒ 頭痛薬・痛み止め（解熱鎮痛剤） など  

◇ おなか ⇒ 整腸剤・胃腸薬・胃薬・下痢止め など  

◇ 花粉症 ⇒ アレルギー治療薬 など  

◇ 生理痛 ⇒ 痛み止め（解熱鎮痛剤）など ※ホッカイロ･腹巻も！  

◇ 乗り物酔い⇒ 酔い止め  

 

機内では、足をちょこちょこ動かそう！ 

「ロングフライト血栓症」や「エコノミークラス症候群」という言葉を知ってい

ますか？機内で長時間同じ姿勢をしていることが原因で、足の血液が流れにくく

なり、血の塊（血栓）ができやすくなります。  

 

足の運動 

●座っている状態で、かかと・つま先を上下に動かす（静かに）。  

水分補給  

●１時間毎に水分をとる（コップ半分ほどで○）。  

●足を組まない（足を組むと血液の流れが悪くなる）。  

 

サハラ砂漠よりも乾燥している。メガネを持ってきて！  

機内の湿度は５～１５％、サハラ砂漠よりも乾燥しています（サハラ砂漠の湿度

は２０％）。眼は涙の水分が蒸発して角膜が傷つきやすくなります。  

コンタクトの人→機内ではメガネを着用するのがお勧めです  

 

 

大阪産業大学附属

中学３年 

保健室 
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