
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

川口市立元郷小学校 

保 健 室 

令和３年５月６日 

スタートから１か月
いっかげつ

。学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムもできて、毎日
まいにち

楽
たの

しくすごせているこ

とと思
おも

います。気温
き お ん

が高
たか

くなる日
ひ

もふえてきて、疲
つか

れが出
で

てくる時期
じ き

です。がん

ばりすぎないで、夜
よ

ふかしせずに、早
はや

めにふとんに入
はい

ってぐっすり寝
ね

るようにし

ましょう。朝
あさ

、気持
き も

ちよく目覚
め ざ

めて、一日
いちにち

のいいスタートがきれますように！ 

おうちの人
ひと

と 

一緒
いっしょ

に読
よ

みま 

しょう。 

おうちの方へ   

  お子様も徐々に学校生活に慣れてきて、新しい環境での心身の疲れが現れやすくなる時期です。 

朝の様子をよく見てくださるよう、お願いいたします。また、疲労をためないために、しっかり 

睡眠をとらせていただきたいと思います。 

私たちの体には「体内時計」があり、その働きで朝になると目が覚め、夜になると眠くなります。 

体内時計は目から入る光によって調節されます。「朝すっきりと目覚めるには、カーテンを開けて朝の光を浴びる 

といい。」と言われていますが、睡眠の質を高めるためには、夜の光（明るめの室内照明、深夜営業の店舗、スマ 

ホやタブレット等）を避けることも重要です。部屋の照明の調整、 布団に入ってからのスマホの使用を控えるなど、 

ぜひお子様と話し合い、一緒に生活を見直してみてください。 

～早ね早起きとよい睡眠について～ 

５・６月
がつ

の健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

 

月 日 曜日  

５ ６ 木 視力
しりょく

検査
けんさ

：６年 

７ 金 視力
しりょく

検査
けんさ

：４年 

１２ 火 
耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

：２年・ひまわり・ 

      選別者
せんべつしゃ

 

１８ 火 歯科
し か

健
けん

診
しん

：１・４・６年 

２０ 木 歯科
し か

健
けん

診
しん

：２・３・５年・ひまわり 

２１ 金 
心臓
しんぞう

検診
けんしん

：１・４年 

※尿
にょう

検査
け ん さ

容器
よ う き

配布
は い ふ

 

２４ 月 尿
にょう

検査
け ん さ

：全学年
ぜんがくねん

 

６ ２ 月 尿
にょう

検査
け ん さ

（2次）：選別者
せんべつしゃ

 

４ 水 
胸部
きょうぶ

エックス線
せん

直接
ちょくせつ

撮影
さつえい

： 

選別者
せんべつしゃ

・教職員
きょうしょくいん

 

 

５月
がつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

 規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしよう 

連休
れんきゅう

も終
お

わり、集 中
しゅうちゅう

して学習
がくしゅう

に取
と

り組
く

むこと

のできる時期
じ き

。「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を意識
い し き

し

て、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて元気
げ ん き

に生活
せいかつ

しましょう。 

理想
り そ う

の 

生活
せいかつ

 

家庭数 

             結果
け っ か

から 生活
せいかつ

をふりかえろう！ 

みなさんにわたしている、健康
けんこう

診断
しんだん

の「結
けっ

果
か

 

のお知
し

らせ」。 具合
ぐ あ い

の悪
わる

いところがあった人
ひと

 

は、早
はや

めにお
お

医
い

者
しゃ

さんでみてもらいましょう。 

視力
しりょく

が低下
て い か

していたり、聞
き

こえにくくなっていたり、むし歯
ば

がみつ 

かったり…、と心配
しんぱい

なことがあった人
ひと

は、ぜひ自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

して 

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

熱
ねつ

があるとき、かぜの症 状
しょうじょう

があって学校
がっこう

をお休
やす

み 

するときは、出席
しゅっせき

停止
て い し

になります。また、家
か

族
ぞく

に体
たい

調
ちょう

 

が悪
わる

い人
ひと

がいるときや、兄弟
きょうだい

がかぜの症
しょう

状
じょう

でお休
やす

 

みするときに自分
じ ぶ ん

もお休
やす

みする場
ば

合
あい

も出
しゅっ

席
せき

停
てい

止
し

に 

なります。むりして登校
とうこう

せず、体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

健康
けんこう

観察
かんさつ

カードを毎日
まいにち

記入
きにゅう

して、自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

 

を確認
かくにん

してくださいね。 

 
スマホを使

つか

いすぎて 

いない？ 

 
大
おお

きな音
おと

で聞
き

いて 

いない？ 

 
じょうずにみがけて 

いるかな？ 

 
30㎝ 

はなそう！ 

・やる気が出ない 

・不安がある 

・イライラする 

・食欲がない 

・なかなか眠れない。 

・寝ている途中で目が覚める 

疲れの 
サインかも… 

 
体温
たいおん

O K
オッケー

！ 

体調
たいちょう

もバッチリ！ 


