
★身体計測の服装は､長袖ジャージ上下。中は半袖の体操服です。ジャー

ジを着たまま測定します。 

★視力は､メガネやコンタクトレンズを使用したまま検査します。 

★尿検査の容器は､14日（月）に配付します。今年度から容器が変わりま

した。検査前日にトイレに容器を置いて忘れないようにしましょう。 

★内科検診の女子の服装は､半袖のポロシャツです。男子は半袖の体操服

です。 

★歯科検診の朝は､ていねいに歯をみがきましょう。 

★心臓検診時に胸に当てるフェイスタオルを持ってきましょう。 

 

ご入学・進級おめでとうございます。１８５名の新入生を迎え、全校生徒５８９名での新年度が始まりました。不安や期

待を胸に新たなスタートを迎えたことでしょう。皆さんの笑顔があふれる学校生活になるよう、保健室から応援しています。 

 

 

養護教諭の海老澤
え び さ わ

 

満志子
ま し こ

です。よろしくお

願いします。 

来室する時は、休み時間

でも「保健室連絡票」を

先生からもらってきてく

だい。 

 

10 日（木）身体計測（２・３年生） 

11 日（金）身体計測（１年生） 

16 日（水）尿一次検査（全学年） 

17 日（木）歯科検診（２－１～２－４） 

23 日（水）内科検診（３年生 

          ２－１～２－３） 

24 日 (木）歯科検診（３－１～３－５） 

25 日（金）心臓検診（１年生） 

 

  

          ２－１～２－３） 

 

令和７年４月号 

小美玉市立美野里中学校 

保健室 

お世話になる校医の先生方です 

○学校医     比氣利康先生（希望ヶ丘ひきクリニック）  新澤 暁先生（新澤医院） 

〇学校歯科医   長谷哲郎先生（羽鳥デンタルクリニック）  石崎広光先生（石崎歯科医院） 

〇学校薬剤師   木村真理子先生（ウエルシア玉里店） 

 

緊張をほぐすには・・・ 

 ４月は「はじめまして」の多い時季。新しい環境で知り合って間もない人と会話するのが苦手で緊張してしま

う人も多いかもしれません。そんなときはこんな方法で緊張をほぐしてみましょう。 

① 深呼吸→息を４秒吸って、４秒止めて、８秒ではき出す「４―４―８呼吸法」を数回繰り返す。 

② 筋肉のリラクゼーション→手のひらを握ってひらく「グー・パー」を繰り返す。 

③ ポジティブな自己暗示→「大丈夫うまくいく」「緊張しているのは自分だけではない、 

他の人も同じ」と自分に言い聞かせる。 

自分に言い聞か 

            せて、心を落ち着かせる。 

 


