
                                            

 

 

 

新
しん

学
がっ

期
き

になって１か月
げつ

がたちました。みなさん、心
こころ

と体
からだ

の調子
ちょうし

はどうで

すか。心
こころ

と体
からだ

はつながっているので、どちらかでも疲
つか

れがたまってしまう

と具
ぐ

合
あい

が悪
わる

くなることがあります。無理
む り

をせず、 

いつもと身体
か ら だ

の様子
よ う す

が違
ちが

うなと思ったら大人
お と な

に

相談
そうだん

するようにしましょう。 

◇５月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

◇ 

５月
がつ

１０日
か

 

（火
か

） 

尿
にょう

検査
け ん さ

二次
に じ

 

※一次
い ち じ

検査
け ん さ

の日
ひ

に提出
ていしゅつ

できなかった人
ひと

も 

この日
ひ

に提出
ていしゅつ

しましょう 

５月
がつ

１７日
にち

 

（火
か

） 
内科
な い か

検診
けんしん

（１・２年
ねん

生
せい

・ひまわり学
がっ

級
きゅう

） 

５月
がつ

１８日
にち

 

（水
すい

） 
内科
な い か

検診
けんしん

（３・４年
ねん

生
せい

） 

５月
がつ

２０日
か

 

（金
きん

） 
内
ない

科
か

検
けん

診
しん

 および 清里
きよさと

事前
じ ぜ ん

検診
けんしん

（５年生
ねんせい

） 

５月
がつ

２７日
にち

 

（金
きん

） 
内
ない

科
か

検
けん

診
しん

（６年生
ねんせい

） 

５月
がつ

２７日
にち

（金
きん

） 

から 

６月
がつ

１日
ち

（水
すい

） 

聴 力
ちょうりょく

検査
け ん さ

（全学年
ぜんがくねん

） 

※事前
じ ぜ ん

に担任
たんにん

から日程
にってい

をお知
し

らせします。 

◎ほけんしつからのお願
ねが

い◎ 

保健室
ほけんしつ

は学校
がっこう

でけがをしたときに手
て

当
あ

てをする 所
ところ

です。昨日
き の う

のけ

がや前
まえ

から痛
いた

かったけがは、お家
うち

で手
て

当
あ

てをしてきましょう。また、

病 院
びょういん

や薬 局
やっきょく

ではないので、 薬
くすり

などは必要
ひつよう

最低限
さいていげん

しかありません。

シップやばんそうこうなどの貼
は

り替
か

えが必
ひつ

要
よう

な場
ば

合
あい

は、家
いえ

から持
も

ってきましょう
 

。 

シップの貼
は

り替
か

えや目
め

薬
ぐすり

など、一人
ひ と り

でできないときは、保健室
ほけんしつ

に持
も

ってきても

らえればお手
て

伝
つだ

いをします。声
こえ

をかけてください。 

令和４年５月６日  

荒川区立峡田小学校 

校 長  津田利枝 

養護教諭 外林恵海 

 

ほけんだより 



〈５月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

〉 

「健康
けんこう

な体
からだ

をつくろう」 

４月
がつ

に数日
すうじつ

、とても暑
あつ

い日
ひ

がありました。数十分
すうじゅっぷん

校庭
こうてい

にいただけで、具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなってしまった人
ひと

が

何人
なんにん

もいました。暑
あつ

さに体
からだ

がなれていないことも理
り

由
ゆう

の一
ひと

つにありますが、理由
り ゆ う

はそれだけでしょうか。寝不足
ね ぶ そ く

や朝 食
ちょうしょく

を食
た

べ

ていないこと、日頃
ひ ご ろ

の運動
うんどう

不足
ぶ そ く

が体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

になることもあります。

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

して、夏
なつ

に向
む

けて健
けん

康
こう

に過
す

ごしましょう
 

。 

 

暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくるために… 

睡眠
すいみん

 
 

 

 

 

 

寝不足
ね ぶ そ く

（睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

いこと）になってしまうと、次
つぎ

の日
ひ

、頭
あたま

が痛
いた

くなっ

たり、気
き

持
も

ちが悪
わる

くなったり、体
からだ

の力
ちから

が出
で

なくなったりと、体調
たいちょう

に影響
えいきょう

が出
で

てきます。 

９時
じ

か１０時
じ

には布
ふ

団
とん

に入
はい

り、寝
ね

る準
じゅん

備
び

をするようにしましょう。 

朝
あさ

ごはん 

 

 

 

朝
あさ

は 体
からだ

も脳
のう

もエネルギー不足
ぶ そ く

です。

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、午前中
ごぜんちゅう

を

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

運動
うんどう

 

 

 

 

休
やす

み時
じ

間
かん

には校
こう

庭
てい

に出
で

て、太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびて、春
はる

モードの体
からだ

を暑
あつ

さにな

れさせましょう
 

。 

 


