
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
令和８年５月１日 

中央小学校芳斎分校保健室 

５月号 

新学期
し ん が っ き

になって１か月
げつ

。 新
あたら

しい学年
がくねん

には慣
な

れてきましたか？少
すこ

し疲
つか

れぎみの人
ひと

もいるかもしれませんね。

朝
あさ

と昼
ひる

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
き せ つ

です。バランスのよい食事
しょくじ

や、すいみんをしっかりとるな

どの工夫
く ふ う

をして、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせるとよいですね。 

みなさんは、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きができていますか？朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

しっかりと食
た

べていますか？毎日
まいにち

元気
げ ん き

に

過
す

ごすためには、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」が大切
たいせつ

です。ぜひ、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に、生活
せいかつ

リズムを

見直
み な お

してみましょう。ゴールデンウィーク 中
ちゅう

も、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

ができるといいですね。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをすると･･･ 

 

・成 長
せいちょう

ホルモンが出
で

て、筋肉
きんにく

や骨
ほね

が成 長
せいちょう

する 

 

・疲
つか

れがとれる 

 

・ 心
こころ

も健康
けんこう

になる 

 

・勉強
べんきょう

したことがしっかりと覚
おぼ

えられる 

 

・病気
びょうき

に負
ま

けない強
つよ

い 体
からだ

になる 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると･･･ 

 

・眠
ねむ

っていた 頭
あたま

と 体
からだ

が目覚
め ざ

める 

 

・脳
のう

のはたらきがよくなり、勉強
べんきょう

に 集 中
しゅうちゅう

できる 

 

・体温
たいおん

が上
あ

がり、元気
げ ん き

に活動
かつどう

できる 

 

・うんちが出
で

やすくなる 

 

 

早
はや

く寝
ね

られる 
早
はや

起
お

きができる 

しっかりと朝
あさ

ごはんが食
た

べられる 

うんちが出
で

る 

元気
げ ん き

に遊
あそ

べる 

 
生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えると、 

いいことがいっぱい！ 

 元気
げ ん き

に過
す

ごすためには･･･？ 



運動会
うんどうかい

にむけて、準備
じゅんび

ＯＫ？ 
 いよいよ運動会

うんどうかい

練習
れんしゅう

が始
はじ

まりますね。運動会前
うんどうかいまえ

は、怪我
け が

をして保健室
ほ け ん し つ

に来
く

る人
ひと

が多
おお

いです。その中
なか

には、

自分
じ ぶ ん

が気
き

をつけることで予防
よ ぼ う

できる怪我
け が

もたくさんあります。本番
ほんばん

で 力
ちから

を発揮
は っ き

できるように、おうちの人
ひと

と

一緒
いっしょ

にチェックしておきましょう。 
 

かかとをふんで 

いませんか？ 

 

手
て

と足
あし

の爪
つめ

は 

みじかく切
き

ってありますか？ 

自分
じ ぶ ん

の足
あし

に合
あ

った靴
くつ

を 

はいていますか？ 

運動前
うんどうまえ

に、しっかりと 

体
たい

そうをしていますか？ 

汗
あせ

ふきタオルや水筒
すいとう

は 

もってきていますか？ 

 

早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはんが 

できていますか？ 

 

 

 

 
受診
じゅしん

のお知
し

らせをもらったら… 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

、学
がっ

校医
こ う い

から受診
じゅしん

を勧
すす

め

られた人
ひと

には、受診
じゅしん

勧告書
かんこくしょ

を配
はい

付
ふ

します。 

もらった人
ひと

は、早
はや

めに受
じゅ

診
しん

しましょう。受診
じゅしん

されたら、「受診
じゅしん

報告書
ほうこくしょ

」を学校
がっこう

に提
てい

出
しゅつ

して

ください。 

学校
がっこう

の検
けん

診
しん

では、病気
びょうき

の 疑
うたが

いのある人
ひと

に

もお知
し

らせしています。 体
からだ

の状態
じょうたい

は日々
ひ び

変化
へ ん か

するため、病 院
びょういん

で「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。どうぞご理解
り か い

くださ

い。 

すり傷
きず

ができたら…？ 

ころんですり傷
きず

ができたときは、まず水道
すいどう

の

水
みず

で傷口
きずぐち

をしっかりと洗
あら

います。手
て

で傷口
きずぐち

に

ついている砂
すな

をきれいに落
お

としながら洗
あら

って

みてください。きれいに洗
あら

うことで、傷口
きずぐち

に 

ばい菌
きん

が入
はい

るのを防
ふせ

ぐことができ、治
なお

りが 

早
はや

くなりますよ！ 

きれいに洗
あら

ってから

保健室
ほ け ん し つ

へ！ 


