
令和８年５月げ つ 7 日 

西栗栖小学校が っ こ う  保健室 

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。 

  

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。新
あたら

しい学年
がくねん

での学校
がっこう

生活
せいかつ

はどうですか？ 

4月
がつ

は新
あたら

しいお友達
ともだち

が増
ふ

え、みんなで楽
たの

しく遊
あそ

んでいる姿
すがた

が見
み

てすごく温
あたた

かい気持
き も

ちになりまし

た。少
すこ

しずつ慣
な

れてきた一方
いっぽう

で、疲
つか

れがでやすい時期
じ き

でもあります。それぞれ自分
じ ぶ ん

にあった方法
ほうほう

で

リフレッシュし、5月
がつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

をせず、教
おし

えてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4月
がつ

から新
あたら

しい環境
かんきょう

になって、生活
せいかつ

リズムが変
か

わっていませんか？その変化
へ ん か

についていこうと

頑張
が ん ば

りすぎてしまって、自分
じ ぶ ん

でも気
き

づかないうちにストレスや疲
つか

れがたまっているのです。 

 

保護者の方へ 

・５月
がつ

１２日
にち

（火
か

） 尿
にょう

検査
け ん さ

２回目
か い め

 

・５月
がつ

１９日
にち

（火
か

） 耳鼻科
じ び か

健
けん

診
しん

 

・５月
がつ

２１日
にち

（木
もく

） 歯科
し か

検診
けんしん

 

・５月
がつ

２８日
にち

（木
もく

） 眼科
が ん か

健
けん

診
しん

 

GWが終
お

わってこんなことをかんじていませんか？ 

お家
うち

の人
ひと

や友達
ともだち

と話
はな

す 

 

 

 

ゆっくり時間
じ か ん

をとって話
はなし

を聞
き

いてもらうだけでも気持
き も

ちが軽
かる

くなることがあります。 

すいみんをたっぷりとる 

 

 

 

寝
ね

る直前
ちょくぜん

にテレビを見
み

たり 

ゲームをしたりしないのが 

早
はや

く寝
ね

るコツ。 

ゆったり過
す

ごす 

 

 

 

「～しなきゃ」「～するべき」と 

思
おも

うと、心
こころ

と体
からだ

の余裕
よ ゆ う

がなくな

る 

ことも。自分のペースを大切に。 

適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かす 

 

 

 

10分
ぷん

くらい外
そと

で散歩
さ ん ぽ

するだけ

でも心
こころ

と体
からだ

をリフレッシュ

できます。 

そんな時
とき

は肩
かた

の力
ちから

をぬいて、 

こんなことをしてみては？ 

どれも 心
こころ

のお 薬
くすり

になる

よ！！ 

夏
なつ

が始
はじ

まる前
まえ

に！今
いま

からできる“暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

（体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らす）”のススメ‼ 

ゴールデンウイークが終
お

わり、これからの時期
じ き

に気
き

をつけてほしいのが「熱中症
ねっちゅうしょう

」です。「ま

だ夏
なつ

じゃないのに？」を思
おも

うかもしれませんが、実
じつ

は「暑
あつ

さに慣
な

れていない今
いま

」が一番
いちばん

危
あぶ

ないの

です。なので、みなさんには水分
すいぶん

補給
ほきゅう

などをしっかりと熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

を行
おこな

ってほしいと思
おも

います。 

「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」ってなあに？ 

私
わたし

たちの体
からだ

は、冬
ふゆ

の間
あいだ

は熱
ねつ

を逃
に

がさない「冬
ふゆ

モード」になっています。これを暑
あつ

さに強
つよ

い

「夏
なつ

モード」にきりかえていくことを暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

と言
い

います。 

体
からだ

を夏
なつ

モードにきりかえると、こんないいことがあります！  

☆汗
あせ

をかきやすくなる → 汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

するときに熱
ねつ

を逃
に

がしてくれます。 

☆皮膚
ひ ふ

の血流
けつりゅう

がよくなる → 体温
たいおん

が上
あ

がるのを上手
じょうず

に防
ふせ

いでくれます。 

汗
あせ

をかく運動
うんどう

をしよう 

毎日
まいにち

30分
ふん

くらい元気
げ ん き

に外
そと

で遊
あそ

びましょう！ 

「ちょっと暑
あつ

いな」と感
かん

じるく

らいでじんわり汗
あせ

をかくのが

ポイントです！ 

 

お風呂
ふ ろ

は「湯船
ゆ ぶ ね

」につかろう 

シャワーだけで済
す

ませず、お

風呂
ふ ろ

にしっかりつかって汗
あせ

をか

く練習
れんしゅう

をしましょう。お風呂
ふ ろ

上
あ

がりは水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに！ 

エアコンを使
つか

いすぎない 

すずしい部屋
へ や

にずっといると、

体
からだ

が「汗
あせ

をかく練習
れんしゅう

」をさぼ

ってしまいます。設定
せってい

温度
お ん ど

を下
さ

げすぎず、外
そと

の空気
く う き

にもふれる

ようにしましょう。 

 


