
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の年間
ねんかん

活動
かつどう

目標
もくひょう

は以下
い か

のとおりです 

歩め
あ ゆ め

 健康
けんこう

ロード！～ZHK減少
げんしょう

～  走健康之路～ZHK 减少～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学年組
がくねんくみ

 ク ラ ス の 健 康
け ん こ う

目 標
も く ひ ょ う

 

5.6.7 組 早
はや

起
お

き 元
げん

気
き

にあいさつ 

１の１ 早
はや

ね早
はや

おき、手
て

洗
あら

いうがいを徹
てっ

底
てい

し、健
けん

康
こう

に過
す

ごそう 

１の２ 毎日
まいにち

スマイル 健康
けんこう

キープ 

１の３ いつ何時
なんどき

たりとも 油断
ゆ だ ん

をせず 行動
こうどう

しましょう 

１の４ Health care ～コンディションはいつも MAX～ 

２の１ 早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを意
い

識
しき

して遅
ち

刻
こく

をなくそう！！ 

２の２ はやね はやおき あさごはん を意識
い し き

し、ZHK を減
へ

らそう！ 

２の３ 見
み

つめ直
なお

そう！～普
ふ

段
だん

の生
せい

活
かつ

～ 

２の４ 朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

ご飯
はん

を食
た

べ
べ

て
て

 栄
えい

養
よう

を取
と

ろう！ 

３の１ A朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

しっかり食
た

べる 

A早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きをする 

A あせらない かけない （トリプル エー） 

３の２ 早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

き
き

をし、３食
しょく

を食
た

べ 自
じ

分
ぶん

の体
からだ

と相
そう

談
だん

しよう 

３の３ ♡ Lets make healthy body ♡♡ 

３の４ た（のしく）け（んこう）う（がい）ち（からづよく）組
ぐみ

 

令和４年 6 月２１日 

横浜市立横浜吉田中学校 

保 健 室 

 急に暑
あつ

く感
かん

じる日
ひ

が多
おお

くなってきました。テスト前
まえ

の寝不足気味
ね ぶ そ く ぎ み

の人
ひと

もいるようで、体調
たいちょう

不良者
ふりょうしゃ

が増
ふ

えています。寝不足
ね ぶ そ く

は勉強
べんきょう

の効率
こうりつ

も悪
わる

くなるので、睡眠
すいみん

はしっかりとって、テス

トに挑戦
ちょうせん

してほしいです。 

各
かく

クラスの保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の人
ひと

たちが

中心
ちゅうしん

になり、クラス

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

が決定
けってい

し

ました。 

今年度
こんねんど

この目標
もくひょう

に

向
む

かって取
と

り組
く

めるよ

うに、具体的
ぐたいてき

にどうし

たらよいかクラスで

意見
い け ん

を出
だ

し合
あ

いながら

協
きょう

力
りょく

して取
と

り組
く

んで

いきましょう。 

 

 

Z:頭痛
ず つ う

 H：腹痛
ふくつう

 K：気分
き ぶ ん

不良
ふりょう

 

 

これが、保健
ほ け ん

室来室
しつらいしつ

件数
けんすう

の上
じょう

位
い

を占
し

めています。 

頭痛
ず つ う

・腹痛
ふくつう

がなぜ起
お

こるのかを調
しら

べ、どうしたら減
へ

ら

していけるかを全
ぜん

校
こう

に伝
つた

えていく予
よ

定
てい

です。 

Z:头痛 H:腹痛 K:心情不好 
 

这些是占据了保健室来访数
量的上位。 
调查为什么会发生头痛、腹
痛，然后告诉全校师生怎么
样才能减少。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 年生 タバコと健康
けんこう

の授業
じゅぎょう

を終
お

わって 
1 年级 结束了香烟与健康的课程 

 
 

游泳即将开始了！准备 OK？ 

剪指甲· 

清理耳朵

甲·清理

耳朵 

保证睡眠 

确认携带物品 

检查身体状况 

ビデオでたばこの有害性
ゆうがいせい

について学習
がくしゅう

し、実際
じっさい

に喫煙
きつえん

を誘
さそ

われた時
とき

に、自分
じ ぶ ん

だったらどうことわるか考
かんが

える

機会
き か い

を持
も

ちました。 

通过视频学习了关于香烟的危害性、这个机会思考了实
际被邀请了吸烟的时候、自己的话会怎么拒绝。 

自分
じ ぶ ん

でできること 

外
そと

に出
で

る機
き

会
かい

を多
おお

くし、ジョギングや散歩
さんぽ

など

で暑
あつ

さに 体
からだ

を慣
な

らしていきましょう。 

 

自己能做的事 
多出去走走、通过慢跑和散步等来适应热暑吧。 

 

 

 

雨
あめ

が降
ふ

る前
まえ

や、天気
て ん き

が急
きゅう

に回復
かいふく

する時
とき

に、

気圧
き あ つ

の変化
へ ん か

の影響
えいきょう

で体調
たいちょう

が悪
わる

くなることがあ

ります。 

下雨之前以及天气突然恢复的时候、受气压变化

的影响身体会变差。 

＜自分
じ ぶ ん

でできる予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

  

自己能做的预防方法＞ 

・規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

  有规律的生活习惯 

・運動
うんどう

習慣
しゅうかん

  运动习惯       

・PC・スマホの使用
し よ う

時間
じ か ん

の短縮
たんしゅく

 

  缩短电脑·手机的使用时间 

・解決
かいけつ

できないストレスは信頼
しんらい

できる人
ひと

に相談
そうだん

 

无法解决的压力找值得信赖的人相谈 

実
じっ

際
さい

に自分
じ ぶ ん

が断
ことわ

る

となると難
むずか

し

い・・ 

实际上自己拒绝的
话很难・・ 
 

小
しょう

学
がっ

校
こう

でも学
がく

習
しゅう

したけ

ど、受
じゅ

動
どう

喫
きつ

煙
えん

の害
がい

がある

のは初
はじ

めて知
し

った。 

虽然在小学也有学习过、

但第一次知道被动吸烟有

危害。 

ガンだけでなく、

いろいろな病気
びょうき

に

つながるなんてび

っくり！ 

不仅仅是癌症、还
会引起各种各样的
疾病、真让人吃
惊！ 

天
てん

気
き

が悪
わる

い日
ひ

は体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

を起
お

こしや

すい！ 
天气不好的日子容易引起身体不舒！ 

家
か

族
ぞく

とも、たばこの有
ゆう

害
がい

性
せい

について話
はな

してみたい。 

想和家人谈谈关于香烟的危

害性。 


