
福島県立遠野高等学校 保健室  

 

☆  新生活のスタート…食事＆睡眠＆運動の基礎作りを ☆ 

 新年度がスタートし、みなさんは新しい友達と楽しい毎日を送っていることと思います。

生活や環境の変化は「ストレス」となって心身に作用します。何となく疲れを感じて思わ

ぬケガ・病気・体調不良につながってしまうこともあります。それを予防するために、まず

「毎日の生活リズムを安定させる」こと。具体的には、食事は「３食＆栄養バランス」、

睡眠は「23時までに就寝・6時半までに起床」、運動は「体を動かす習慣作り」。無理な

く快適に過ごせるよう、自分なりのスタイルを作れるといいですね！ 

                

☆  学校医の先生方を紹介します！ ☆ 

内  科 ： 小島 俊彦 先生 （ こじま内科医院   ☎ 74－１５００ ） 

歯  科 ： 廉隅 隆弘 先生 （ かどすみ歯科医院 ☎ 77－０８０５ ）  

薬剤師 ： 廣島 弘美 先生 （ みなみ薬局      ☎ 77-０１５０）  

☆  保健室の利用方法について ☆ 

 



☆  「はしか」に注意しましょう！ ☆ 

沖縄で流行している「麻疹（はしか）」が愛知・神奈川・東京などにも飛び火し、4都 

県で患者数が 100人を超えました。5月末にも全国的な流行が心配されています。皆

さんも以下の内容を参考にして予防に努めましょう！ （参照：国立国際医療研究センター） 
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