
 

 

 

 

 

 

 

新年度
しんねんど

がはじまり１か月
    げつ

がたとうとしています。新しい
あたら   

生活
せいかつ

にも慣れ
な  

、毎日
まいにち

学校
がっこう

で元気
げんき

にすごしている

すがたをみることができてとてもうれしいです。しかし、５月
  がつ

は心
こころ

とからだの疲れ
つか  

が現れやすい
あらわ       

時期
じ き

で

す。１日
  にち

がんばった自分
じぶん

の心
こころ

やからだをしっかり休ませて
やす     

あげましょう。きそく正しい
ただ    

生活
せいかつ

リズムで心
こころ

もからだも元気
げんき

いっぱい！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

きほんは「早寝
はやね

早
はや

起き
お  

」です。学校
がっこう

に行く
い  

時
じ

間
かん

に合
あ

わせ、無理なく
む り   

起きられる
お     

ように

ふとんにはいりましょう。また、「何時
なんじ

に寝れば
ね   

いいですか？」と聞かれる
き    

ことがあり

ますが、年齢
ねんれい

や人
ひと

によって差
さ

があります。よく授 業 中
じゅぎょうちゅう

に眠く
ねむ  

なったり、朝
あさ

起きられなかったり
お        

する場合
ばあい

は、睡眠
すいみん

時間
じかん

が足りて
た   

いないのかもしれません。 

朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

の３食
 しょく

をしっかりと食べましょう
た       

。同じ
おな   

ものばかりを食べたり
た    

、

おやつばかりで食事
しょくじ

をぬいたりしていると体調
たいちょう

をくずす原因
げんいん

になります。朝
あさ

ごはんは、１日
 にち

のエネルギーのもとになります。毎日
まいにち

しっかりと朝
あさ

ごはんを

食べて
た   

から学校
がっこう

にきてください！ 

外
そと

遊び
あそ  

やスポーツなどでからだをふだんから動かす
うご    

ことで、からだの成長
せいちょう

を

助けたり
たす     

、病気
びょうき

になりにくくなったりします。運動
うんどう

が苦手
にがて

な人
ひと

は、お散歩
 さ ん ぽ

やおうち

のお手伝い
 て つ だ  

などできそうなことからはじめてみてください。かんたんなことでも

続けて
つ づ   

いくことが大切
たいせつ

です！ 

「それって生活
せいかつ

リズムなの？」と思われがち
おも       

ですが、トイレに行って
い   

おしっこや

うんちを出す
だ  

ことも、私たち
わたし   

が生きる
い   

ためのしくみとして欠
か

かせません！がまんを

するとおなかが痛く
いた  

なったり、病気
びょうき

につながることもあります。出したく
だ    

なったら、

がまんせず早め
はや  

にトイレへいきましょう。 

令和5年 5月1日  小松市立安宅小学校 保健室 

 

 
じょうぶな体

からだ

をつくろう ５月
がつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月８日より、政府により新型コロナウイルス感染症は感染症法上の分類を「5類」に引き下げられます。

それにともない、学校では毎朝回収しておりました『けんこうチェックカード』を廃止します。 

これまで学校では、感染判明者・濃厚接触者・発熱等の風邪症状がある者・同居家族に風邪症状がある場

合も出席停止としていましたが、5月8日より感染が判明した場合のみ出席停止の扱いとなります。（イン

フルエンザなどの学校において予防すべき感染症と同じ扱いです） 

『けんこうチェックカード』は廃止となりますが、引き続き、ご家庭でもお子様の 健康観察 と 

規則正しい生活習慣の確立にご協力お願いいたします。 

内科
ないか

検診
けんしん

 
５月１１日（木） 1・2・4・5・6 年生 

５月１８日（木） 3年生・特別支援学級  

尿
にょう

検査
けんさ

 ５月１８日（木） 全学年
ぜんがくねん

 

尿
にょう

検査
けんさ

一次
いちじ

二次
に じ

 6月  6日（火） 
再検査者
さいけんさしゃ

 

未検査者
みけんさしゃ

 

尿
にょう

検査
けんさ

二次
に じ

 

 

6月21日（水） 再検査者
さいけんさしゃ

 

※耳鼻科検
じ び か け ん

診
しん

と眼科
がんか

検診
けんしん

は2学期
がっき

に1・4年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に行
おこな

います。 

健康
けんこう

診断
しんだん

の実施
じっし

にご理解
 り か い

とご 協 力
  きょうりょく

ありがとうございます。 

学校
がっこう

では健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っか

、病気
びょうき

の“疑
うたが

い”のある人
ひと

には「お知
し

らせカード」を配付
はいふ

します。

“疑
うたが

い”なので病 院
びょういん

では「異常
いじょう

なし」と診断
しんだん

されることもあります。 

「視力
しりょく

の低下
ていか

など毎年
まいとし

のことだから・・・」とそのままにするのではなく、定期
ていき

受診
じゅしん

の目安
めやす

に

していただければと思
おも

います。 

お知らせ
し   

カードをもらった人
ひと

は、なるべく早く
はや  

専門
せんもん

のお医者
 い し ゃ

さんにみてもらいましょう。 

長時間
ちょうじかん

ゲーム機
   き

やスマホを使って
つ か   

いませんか？ 

食後
しょくご

に歯
は

みがきはしていますか？  

 


