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内科検診

大阪府立堺聴覚支援学校
保　　　　健　　　　室
令　和　８　年　９　月　

　今日から２学期がスタートしました。夏休みはゆっくり過ごせましたか？
９月は、夏の疲れが出やすい時期です。まだまだ続く暑さに負けず、２学期を元
気に過ごすために、規則正しい生活を心がけましょう。自分のペースを大切にし
ながら、少しずつ体を学校モードに切り替えていきましょうね。

S A TF R IT HUWEDTU EMONSUN

9月の保健⾏事

身体測定

中尾心理士

の相談日※

※希望される方は保健室までお伝えください。

【対象者】

小６、心臓要管理者

【対象者】全学部

　⼩・中学部は視⼒検査も⾏います。
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快 眠 のため のポイン ト

日光（朝日）を浴びる！

　 日 光 を 浴 び る と 、 眠 く な る ホ ル モ ン 「 メ ラ ト ニ ン 」 の 分 泌 が

抑 制 さ れ 、 代 わ り に 脳 を 覚 醒 さ せ る ホ ル モ ン 「 セ ロ ト ニ ン 」 が

分 泌 さ れ ま す 。

「 メ ラ ト ニ ン 」 は 目 覚 め の 日 光 を 浴 び て か ら 1 4 時 間 後 に 再 び 分

泌 さ れ 、 眠 気 を 誘 い ま す 。

朝食をしっかり食べよう！

　 睡 眠 の 質 が 悪 い 人 は 朝 食 を 食 べ て い な い た

め に 「 メ ラ ト ニ ン 」 が つ く ら れ て い な い こ と

が 多 い で す 。

　 ぐ っ す り 眠 る た め に は 、 メ ラ ト ニ ン を 含 む

食 材 を 朝 食 で 摂 取 す る こ と が 大 切 で す 。

メラトニンを含む食材
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保 護 者 の 皆 様 へ

 夏 休 み 中 に お 子 様 の
体 調 の 変 化 や 気 に な る
様 子 が あ り ま し た ら 、
担 任 ま た は 保 健 室 に
お 知 ら せ く だ さ い 。

し

さ か い  ち ょ う か く  し え ん  が っ こ う

せ  っ  ち  ば  し ょ

た い い く か ん ま え

し ょ う が く ぶ か い

お ぼ

【 参 考 ・ 引 用 】 株 式 会 社  日 本 学 校 保 健 研 修 社  月 刊 「 健 ]
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校 内 の A E D の 設 置 場 所 を

知 っ て い ま す か ？

堺 聴 覚 支 援 学 校 に は A E D の
設 置 場 所 が 2 つ あ り ま す 。

・ 体 育 館 前
・ 小 学 部 2 階 わ た り 廊 下

覚 え て お き ま し ょ う ！
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