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新
あたら

しい学年
が く ね ん

になれてきたころでしょうか。緊張
きんちょう

がとけると、体
からだ

や 

心
こころ

の疲
つ か

れがでることがあります。もうすぐ、連休
れんきゅう

に入
は い

ります。規則
き そ く

 

正
た だ

しい生活
せ い か つ

リズムを送
お く

りながら、ひと休
や す

みしてください。 

また、寒暖
か ん だ ん

の差
さ

で、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなっています。衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

を 

して、暑
あ つ

く感
か ん

じる日
ひ

には、水分
す い ぶ ん

をとって、軽
か る

く汗
あ せ

をかき、暑
あ つ

さに強
つ よ

い 

体
からだ

をつくっていきましょう。 

 

 

 

 

♪４つの「快
こころよ

さ」で よい生活
せ い か つ

リズムを♪ 

＊快眠
か い み ん

＊ 

まず、「早
は や

起
お

き」を！学校
が っ こ う

に無理
む り

なく登校
と う こ う

できる時刻
じ こ く

に起
お

きましょう。 

早
は や

起
お

きは、食欲
しょくよく

もわきます。また、休日
きゅうじつ

に寝不足
ね ぶ そ く

を解消
かいしょう

しようと多
お お

めに 

寝
ね

ると、体内
た い な い

時計
ど け い

がくるってしまうので、寝
ね

る時刻
じ こ く

で調節
ちょうせつ

するよりも、 

起
お

きる時刻
じ こ く

から改善
か い ぜ ん

して、早
は や

く眠
ね む

くなるサイクルを作
つ く

りましょう。 

 

＊快食
か い し ょ く

＊ 

特
と く

に朝食
ちょうしょく

は、1日
に ち

の始
は じ

まりのエネルギーのもとです！毎日
ま い に ち

食
た

べ

てほしいです。朝食
ちょうしょく

を食
た

べると、体
た い

温
お ん

が上
あ

がり、体
からだ

が目
め

をさまし、

腸
ちょう

が刺激
し げ き

されてうんちが出
で

やすくなります。３食
しょく

を、栄養
え い よ う

のバラ

ンスを考
かんが

えてとり、よい体
からだ

づくりをしていきましょう。 

 

＊快動
か い ど う

＊ 

外
そ と

遊
あ そ

びやスポーツは、成長
せいちょう

を助
た す

け、病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

します。脳
の う

が刺激
し げ き

されて「前頭
ぜ ん と う

葉
よ う

」という部分
ぶ ぶ ん

が活発
か っ ぱ つ

になり、感情
かんじょう

が調節
ちょうせつ

され、落
お

ち着
つ

いて過
す

ごせます。また、日中
にっちゅう

に光
ひかり

を浴
あ

びることで、眠
ね む

りをさそう物質
ぶ っ し つ

のもとがつくられ、夜
よ る

は早
は や

く眠
ね む

くなり、よく眠
ね む

ることができます。 

 

＊快便
か い べ ん

＊ 

うんちは、体
からだ

の中
な か

のいらないものを出
だ

し、うんちの色
い ろ

・形
かたち

・ 

においで健康
け ん こ う

状態
じょうたい

を知
し

ることができます。うんちを出
だ

すための 

ポイントは、食事
し ょ く じ

や運動
う ん ど う

だけでなく、出
だ

したい時
と き

にがまんせず 

リラックスして過
す

ごすことが大切
た い せ つ

です。リラックスして副交感
ふ く こ う か ん

 

神経
し ん け い

がよく働
はたら

くと、腸
ちょう

の運動
う ん ど う

が活発
か っ ぱ つ

になります。 

ほけんだより５月号 令和５年４月２７日 

さいたま市立宮前小学校  

５月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  トイレをきれいにつかおう 流
な が

し残
の こ

しに気
き

をつけて_(._.)_ 



 

令和
れ い わ

５年度
ね ん ど

歯
は

・口
く ち

の健康
け ん こ う

に関
か ん

する図画
ず が

・ポスターコンクール作品
さ く ひ ん

募集
ぼ し ゅ う

！ 

 自由
じ ゆ う

参加
さ ん か

です。作品
さ く ひ ん

を描
か

いてみたい、取
と

り組
く

みたいという人
ひ と

は、ぜひ参加
さ ん か

してください。 

主催
し ゅ さ い

   さいたま市
し

教育
きょういく

委員会
い い ん か い

・さいたま市
し

歯科
し か

医師会
い し か い

 

応募
お う ぼ

期限
き げ ん

 ５月１７日（水）までに、担任
た ん に ん

の先生
せ ん せ い

へ提出
ていしゅつ

してください。 

画用紙
が よ う し

と作品
さ く ひ ん

募集
ぼ し ゅ う

要項
よ う こ う

 保健室
ほ け ん し つ

へ取
と

りに来
き

てください。 

【５月
が つ

の健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

日程
に っ て い

】        

日 曜日 配布物

8 月

9 火 視力検査　１年 【全学年】尿検査容器など

10 水 【すまいる・２・４・６年】結核問診票
運動器・脊柱側わん問診票

11 木

12 金 　　　　　　　　　　　　　　　　★提出

13 土
14 日 　　　　　　　　　
15 月

16 火 【全学年】眼科アンケート　

17 水 心臓検診　１・４年
18 木 　　　　　　　　　　　　　　　　★提出

19 金 　　　　　　　　　
20 土
21 日 　 　　　　　　　　　　　　　
22 月 　　

23 火 聴力検査　１年 【全学年】耳鼻科アンケート

24 水 内科検診　６年
25 木 　　　　　　　　　　　　　　　　★提出

26 金
27 土
28 日

29 月

30 火 歯科健診　１・３・５年 【１・４年】色覚検査希望書

31 水 尿２次検査提出
1 木 　　　　　　　　　　　　　　★提出

項目

尿１次検査提出
視力・聴力検査　すまいる、欠席者

内科検診　すまいる・２・４年

尿１次検査提出　予備日
歯科健診　すまいる・２・４・６年

 

保護者様へ 「健康診断が続きます。ご協力をお願いいたします。」 

 疾病の疑いや心配なところがあった場合は、お知らせを配ります。４月号でお知らせしたとお

り、視力・聴力検査の結果は眼科・耳鼻科検診の結果と一緒にお知らせしますので、気になるこ

とがある場合は、検診を待たずに受診をしてください。また、学校からのお知らせで、すでに受

診済みのものは、保護者様が、用紙にその旨を記入して提出してください。 

１・４年生以外の学年で検査の希望

がある場合はごれんらくください。 


