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新年度
しんねんど

が始
はじ

まって１か月
げつ

が経
た

ちました。みなさん毎
まい

日
にち

元気
げ ん き

に過
す

ごせていますか？ 

この１か月
げつ

間
かん

体調
たいちょう

不良
ふりょう

で保健室
ほけんしつ

に来
く

る人
ひと

はほとんどいませんでした。すばらしいことです。 

これから少
すこ

しずつ気温
き お ん

が高
たか

くなり、体
からだ

も疲
つか

れやすくなる時期
じ き

です。あらためて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え

て元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

また、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が５類
るい

感染症
かんせんしょう

になりますが、引
ひ

き続
つづ

き手洗
て あ ら

いやうがいを続
つづ

けて

いきましょう。 

元気
げ ん き

に過
す

ごすためのチェックポイント！！！ 

あてはまるかどうか、自分
じ ぶ ん

でチェックしてみてね！ 

□きのうの夜
よる

はできるだけ早
はや

く寝
ね

た。 

□朝
あさ

ごはんをしっかりたべた。 

□学校
がっこう

でいっぱい遊
あそ

んだ。 

  この３つがそろうと元気
げ ん き

に過
す

ごせます！ちょっと今日
き ょ う

は「ねむたい」「しんどい」と思
おも

っている人
ひと

は  

 今日
き ょ う

から次
つぎ

の４つのポイントを意識
い し き

して過
す

ごしてみましょう。 

 

 

「寝
ね

る」「食
た

べる」「動
うご

く」「出
だ

す」 
●その１ 寝

ね

る  

 基本
き ほ ん

は「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き」。学校
がっこう

に行
い

く時
じ

間
かん

に合
あ

わせ、無理
む り

なく起
お

きられるように 

ふとんに入
はい

りましょう。学校
がっこう

にいる間
あいだ

に眠
ねむ

くなったり、朝
あさ

起
お

きられなかったり 

する場合
ば あ い

は、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りていない場合
ば あ い

があるので自分
じ ぶ ん

に合
あ

った睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を 

見
み

つけましょう。 

 

●その２ 食
た

べる 

             朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

の３食
しょく

を、栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えながらとりましょう。 

同
おな

じものばかり食
た

べたり、おやつばかりで食事
しょくじ

をぬいたりしていると、 

体
たい

調
ちょう

をくずす原因
げんいん

になります。そして、朝 食
ちょうしょく

は１日の始
はじ

まりのエネルギー 

のもととして、とくに重要
じゅうよう

です。毎日
まいにち

食
た

べるように心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室の使い方
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●その３ 動
うご

く 

 外
そと

での遊
あそ

びやスポーツなどで体
からだ

をふだんから動
うご

かすことで、成長
せいちょう

を助
たす

けたり、 

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、軽
かる

めの散歩
さ ん ぽ

やおうちの 

お手伝
て つ だ

いなどできそうなことから始
はじ

めてみましょう。 

 

●その４ 出
だ

す 

            「生活
せいかつ

リズムなの？」と思
おも

われがちですが、トイレに行
い

っておしっこやうんち、 

体
からだ

の中
なか

のいらないものを出
だ

すことも、私
わたし

たちが生
い

きるためには欠
か

かせません。 

がまんすると、おなかが痛
いた

くなったり、病気
びょうき

につながることもあります。 

出
だ

したくなったら早
はや

めにトイレに行
い

きましょう。 

 

 

４月から引き続き健康診断の実施にご理解・ご協力

いただき、ありがとうございます。再検査がある児童

に関しては随時、結果を通知しています。確認のうえ、

受診していただきますようよろしくお願いします。受

診されましたら受診結果のプリントを通じてお知らせ

ください。 

  

５月１０日（水）尿検査③（未提出者のみ） 

５月１８日（木）眼科健診 

５月２５日（木）歯科検診 

 

保健室
ほけんしつ

でできること 

けがをしたとき・・・ 

○けがの「応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

」       ×てあての「つづき」 

具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったとき・・・ 

○具合
ぐあい

が悪
わる

いときの「休養
きゅうよう

」    ×「のみ薬
ぐすり

」をもらって飲
の

む 

保健室
ほけんしつ

に来
く

るときは 

担任
たんにん

の先生
せんせい

に伝
つた

えてから

来
き

ましょう！ 


