
日田高校定時制 2018年 5月 

あっという間にゴールデンウィークも終わりましたね。 

５月は、中間考査や県体練習があります。 
    最近「なんとなく体調が良くない」「熱があるかも」と言う人がいました。    

働きながら、自分の体調を管理していくことは、色々難しいところもあると 

思います。日頃
ひ ご ろ

から、気をつけていても、良好な体調を維持
い じ

していくことは 

結構大変なことです。 
 

  そこで、「３トリ」のオススメ 
 

 

 

 

 

 

それでも、体調が悪いときは、早めに病院などにかかるなどして、自分で 

体調を管理できるようになると良いですね。 

 
 

＊こまめに水分や塩分をとる。 

＊規則正しい生活をする。 

＊体調が悪い時はムリをしない。 

＊暑いところで運動する時は 

30 分に一回は休む。 
 

※気分がわるい、吐いた、倒れたなどの症状がある時は直
す

ぐに、対処
た い し ょ

しなければ 

命
いのち

に関
か か

わることもあるので、助けを呼びにすぐ動きましょう！ 

１，なるべく３度の食事をしっかり取
ト

り
リ

ましょう！ 

２，睡眠
す い み ん

と入浴
に ゅ う よ く

で疲れを取
ト

り
リ

ましょう！ 

３，仕事のストレスを趣味
し ゅ み

や休養
き ゅ う よ う

で取
ト

り
リ

ましょう！ 



歯科健診が終わりました。

検診結果をもらい、「歯も痛くない」「歯も磨いている」と思っていたら、「むし歯に

なりかけの歯がある」「歯石がある」に◯印がある人がいませんでしたか。 

 

   

 

 

 

 

 

 

 
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考：東山書房 「健康教室」 

治療を受けると、歯石がなく 

なって、歯ぐきの腫
は

れが引きキレ

イな歯になっています。 

歯ぐきに腫
は

れや出血がある人

は、しっかり歯磨きをしましょう。 

歯の治療は、早ければ早い

ほど、痛みも少なく、治療費

もあまりかかりません。 

一生使う歯。大切にしよう！ 

     


