
 
平成 29 年 5 月 1 日(月) 

丹波山小学校 

保健室 

○生活
せいかつ

リズム 

○せいけつな生活
せいかつ

 

○運動
うんどう

で元気
げ ん き

アップ 

5月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

【病気
びょうき

の治療
ちり ょう

と予防
よ ぼ う

をしよう】 

新年度
しんねんど

がスタートして 1ヶ月
か げ つ

が経
た

ちました。新
あたら

しい学校
がっこう

や教室
きょうしつ

にはなれましたか。少
すこ

し疲
つか

れたという人
ひと

もいるかもしれませんね。ゴールデンウィークで，新学期
しんがっき

の緊張
きんちょう

で疲
つか

れた体
からだ

と心
こころ

を休
やす

めて，また元気
げ ん き

な顔
かお

を見
み

せてくださいね。 

連休
れんきゅう

の中
なか

の 5月
がつ

5日
か

は「こどもの日」です。男
おとこ

の子
こ

も女
おんな

の子
こ

も，元気
げ ん き

 

いっぱいに幸
しあわ

せに成長
せいちょう

するようにと願
ねが

う日
ひ

です。みなさんも，自分
じ ぶ ん

の 

命
いのち

や体
からだ

を大切
たいせつ

にするとともに，まわりの人
ひと

も大切
たいせつ

にする心をもって， 

大
おお

きくなってほしいと思
おも

います。 

 

・＊・＊・5月
がつ

の健康
けんこう

診断
しんだん

の予定
よ て い

・＊・＊・ 

健康
けんこう

診断
しんだん

もあと少
すこ

しです。事前
じ ぜ ん

の準備
じゅんび

をお願
  ねが

いします。 

実施
じ っ し

日
び

 時間
じ か ん

 検査
け ん さ

項目
こうもく

 対象
たいしょう

 連絡
れんらく

事項
じ こ う

 

5 月 1 日 

（月） 
9時

じ

～ 心電図
しんでんず

検査
け ん さ

 全学年
ぜんがくねん

 
夏
なつ

の体育
たいいく

着
ぎ

にきがえ，くつ下
した

をぬいでき

てください。 

5 月 23 日 

（火） 
朝
あさ

回収
かいしゅう

 

尿
にょう

検査
け ん さ

 全学年
ぜんがくねん

 

朝
あさ

起
お

きていちばん最初
さいしょ

のおしっこを取
と

ってきてください。 

前日
ぜんじつ

に，ビタミンＣが入
はい

ったジュースな

どは飲
の

まないように。 

寄生
き せ い

虫
ちゅう

 1 年生 ２，３日前
にちまえ

の便
べん

でも大丈夫です。 

ぎょう虫
ちゅう

検査
け ん さ

 1 年生 2日分
か ぶ ん

の検査
け ん さ

をしてください。 

              むし歯
ば

がある人
ひと

，黒板
こくばん

がよく見
み

えない人
ひと

など，そのまま                     

              に放
ほう

っておくと，勉強
べんきょう

や遊
あそ

びに集 中
しゅうちゅう

できなかったり 

もっと悪
わる

くなったりします。 

              治療
ちりょう

のお知
 し

らせをもらった人
ひと

は，必
かなら

ずお家
うち

の人
ひと

に渡
わた

して， 

              できるだけ早
はや

く病院
びょういん

に連れて
つ   

行
い

ってもらいましょう。 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

5月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

にもある【病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

】をするためには，運動
うんどう

と食事
しょくじ

，睡眠
すいみん

をきちんと

とって体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えておくことがまず大切
たいせつ

です。そのバランスが悪
わる

くなると，みな

さんがもともと持
も

っている，病気
びょうき

と戦
たたか

う[免疫
めんえき

]が低下
て い か

し，体調
たいちょう

をくずしてしまいます。 

また，病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

で大切
たいせつ

なことは，せいけつな生活
せいかつ

をすることです。みなさんはせいけ

つな生活
せいかつ

が送
おく

れていますか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊チェックをしてみよう！ 

おふろ はみがき てあらい うがい したぎ つめ ハンカチ ティッシュ 

        



▲つめは伸
の

ばしている方がおしゃれだよね！ 

▽つめを伸
の

ばしていると，ケガのもとになったり友達
ともだち

を 

ひっかいてしまったりします。また，つめの間
あいだ

は汚
よご

れが 

たまりやすいです。手
て

の平
ひら

から見
み

えてきたら切
き

るタイミング！ 

▲ハンカチ，忘
わす

れちゃった～。昨日
き の う

のハンカチ？手
て

をぶらぶら？ 

▽ハンカチも 1日
にち

経
た

つとバイキンだらけになり不潔
ふ け つ

です。 

洗濯
せんたく

したきれいなものを使
つか

いましょう。 

自然乾燥も， せっかく手
て

洗
あら

いしたのが台無
だ い な

しに…。ぬれた手
て

には汚
よご

れ 

が付
つ

きやすい。そして手
て

荒れ
あ  

の原因
げんいん

にもなります。 

▲お風呂
ふ ろ

めんどくさいな～。 

▽特
とく

に運動
うんどう

をしない日
ひ

や寒
さむ

い季節
き せ つ

でも，1日
にち

の汗
あせ

の量
りょう

は 

1 リットルあります。足
あし

のうらからはなんと， 

コップ 2杯分
はいぶん

の汗
あせ

が…。毎日
まいにち

汗
あせ

はかいていますよ。 

▲はみがきキライ！！。 

▽口
くち

の中
なか

には細菌
さいきん

がいっぱい！つまようじで 

歯
は

の表面
ひょうめん

をひっかいた時
とき

についてくる白
しろ

いもの（プラーク）だけで，

10000000 の細菌
さいきん

が含
ふく

まれているそうです。これがたまると，むし歯
ば

や

歯
し

周 病
しゅうびょう

，口
くち

のニオイの原因
げんいん

になります。 

0 

こんなことやってないかな？？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

といえば，[食事
しょくじ

][睡眠
すいみん

][運動
うんどう

]の 3 つですね。食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

は，自分
じ ぶ ん

の意志
い し

とは関係
かんけい

なく，お腹
なか

が空
す

いたり眠
ねむ

くなったりします。運動
うんどう

はどうでしょう。運動
うんどう

は

自分
じ ぶ ん

の意志
い し

でやらないとできないですね。みなさんは体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

以外
い が い

で運動
うんどう

をしていま

すか。今年度
こんねんど

のほけんだよりでは，運動
うんどう

と健康
けんこう

に関
かん

することを毎月
まいつき

お知
 し

らせしたいと思
おも

い

ます。少
すこ

しでも，楽
たの

しく体
からだ

を動
うご

かして健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

れるようにしてほしいです。 

 

             なんで運動
うんどう

は必要
ひつよう

なのかな？？  

               大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

は大
おお

きく２つ！                          

   ①生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の予防
よ ぼ う

 

   →食
た

べる量
りょう

が多
おお

く運動
うんどう

の量
りょう

が少
すく

ない生活
せいかつ

が続
つづ

くと，体
からだ

の健康
けんこう

のバランスがくず

れて[肥満
ひ ま ん

]に。さらに[肥満
ひ ま ん

]は心臓
しんぞう

や脳
のう

の生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

にもつながります。 

   ②筋力や体の機能を保つ 

   →例
たと

えば，1週間
しゅうかん

かぜで寝込
ね こ

んでいた後
あと

は，少
すこ

し走
はし

っただけでふらふらしたり息
いき

が

苦
ぐる

しくなったりします。人
ひと

は 体
からだ

を動
うご

かさないと 驚
おどろ

くようなスピードでその

機能
き の う

は落
お

ちていきます。 

☆うれしい運動
うんどう

の効果
こ う か

☆ 

骨
ほね

が強
つよ

くなる 病気
びょうき

になりにくくなる 体
からだ

がやわらかくなる 

 

 

 

疲
つか

れにくくなる 脳
のう

の働
はたら

きが良
よ

くなる 気持
き も

ちが元気
げ ん き

になる 
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