
  

 

 

 

                                        2025年 4月 7日 

ご入学・進級おめでとうございます             雪谷高校生活指導部保健室 

今年度もどうぞよろしくお願いします。 環境が変わる 4月は、「初めまして」がいっぱいです。

慣れない環境や新しい友達との出会いに緊張したり不安な気持ちになったりするかもしれません

が、新しい自分に出会えるチャンスでもあります。保健室では、日々成長し続ける皆さんを心と体

の面だけでなく、安全に学校生活を過ごせるようにお手伝いしていきます。新生活に慣れるまでは、

慌ただしく、自分が感じる以上に心身は疲れています。無理なく快適に過ごせるように、しっかり

食べて栄養・睡眠を十分にとり、新学期を過ごしましょう。 



  

＜学校医＞  

 健康診断だけでなく、学期に 1 回健康相談を実施しています。 

内科  立石 淳一 大田区北嶺町 3-27（雪が谷大塚駅徒歩 3 分） 

立石医院  03(3720)3404  東急池上線雪谷車庫線路沿い 

  眼科  能美 雅才 大田区南雪谷 2-11-17（雪が谷大塚駅徒歩 3 分） 

        能美眼科  03(3727)0284  あらいや豆腐店並び 

  耳鼻科 桑原 大輔 大田区上池台 5-32-4（洗足池駅徒歩 10 分） 

        くわはら耳鼻咽喉科クリニック 03(5754)8210 学研通り東急ストア並び 

  歯科  藤本 慶子 大田区久が原 4-39-8 (千鳥町徒歩 10 分) 

           藤本歯科医院   03(3751)1784   

 



 

 

＜保護者の皆さまへ＞ 

*日中の連絡先について 

 けが等で受診が必要な場合や帰宅方法の相談等で日中にお電話することがあります。確実に連絡が取れるよう

にお子さまと保護者の方の連絡先確認をお願いします。 

*けがの手当て 

  基本は学校生活でケガをしたときに、応急手当をします。 

翌日以降の継続的な手当てはできません。ご家庭での対応をお願いします。 

＊保健室での休養について 

  一時休養で回復し教室復帰できる場合のみとなります。学習の継続が困難と判断した場合は早退とし、自力

で無事帰宅できるよう早めの早退対応としています。回復するまで長時間の休養はできません。 

 



 

                  新しい環境で知り合って間もない人に挨拶したり、 

会話したり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。緊張をほぐすには→ 

      

   緊張するのは、自分だけではないと思うことも 

  大切です。新学期は周りの人も少なからず同じ不安 

をもっているものです。 

   新しい生活に慣れるまで、自分なりの方法を見つ 

けてゆっくり心と体の緊張を緩めてみましょう。 

 

              高校生は成長期ラストスパートの段階で、生涯のからだや健康づくりにおいて 

重要な時期であります。毎日の食事や食習慣が今後の健康を左右します。 

中でも、朝食はその内容が勉強や運動のパフォーマンスに影響します。朝食は体 

内時計をリセットし、体温をあげ午前中の脳の働きを支えます。朝は何かと忙し 

いけれど、朝ごはんの重要性を理解し、ぜひ朝ごはんを食べる食習慣でますます 

パワーアップを！！ 

                       ←資料） 

明治健康応援セミナーより

抜粋              

 

                                            

 

         


