
 
平成３０年５月７日（月） 

丹波小学校 

保健室 

〇みのまわりの清潔
せいけつ

 

〇健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

 

〇見
み

直
なお

そう朝
あさ

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

〇もうすぐ遠足
えんそく

 

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。 

また，健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

を順
じゅん

にお知
 し

らせしています。治す
なお  

 

必要
ひつよう

のある人
ひと

は，早め
は や  

に専門
せんもん

のお医者
  いしゃ

さんにみてもらい 

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， 

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

と運動
うんどう

，睡眠
すいみん

のバランスが良
よ

くとれていることが 

大切
たいせつ

です。また，身
み

の回
まわ

りをいつもキレイに保
たも

つことも病気
びょうき

 

の予防
よ ぼ う

につながります。下
した

の項目
こうもく

にいくつ✔がつきますか。 

 

□ハンカチ・ティッシュはいつも持
も

っている 

□ハンカチは毎日
まいにち

きれいなものにとりかえている 

□食事
しょくじ

の後
あと

は，はみがきをしている 

□つめは定期的
ていきてき

に切
き

っている 

□下着
し た ぎ

を身
み

に付
つ

けている 

□おふろで体
からだ

やかみの毛
け

を洗
あら

っている 

□トイレの後
あと

は必
かなら

ず手
て

洗
あら

いをしている 

□部屋
へ や

の空気
く う き

の入
い

れかえをこまめにしている 

 

✔をつけられなかったところは生活
せいかつ

の見直
み な お

しをしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・むし歯
ば

になりそうな歯
は

がある 

・歯
し

肉
にく

がかるくはれている 

・歯
は

の汚
よご

れが目立
め だ

つ 

・むし歯
ば

がある 

・歯
し

肉
にく

が赤
あか

く出血
しゅっけつ

している 

すぐに治療
ちりょう

を 

はじめよう 

・念
ねん

のために眼科
が ん か

にいこう 

・早
はや

め眼科
が ん か

の受診
じゅしん

をしよう 

・専門医
せんもんい

の指示
し じ

に従
したが

って， 

 メガネなどを使
つか

おう 

肥満
ひ ま ん

だった 

・食
た

べた後
あと

は歯
は

をみがこう 

・夜
よる

は特
とく

に時間
じ か ん

をかけてていねいにみがこう 

・歯
は

と歯
は

の間
あいだ

を忘
わす

れずにみがこう 

・みがき残
のこ

しの多
おお

かったところは意識
い し き

してみがこう 

・甘
あま

いものは食
た

べすぎない 

・読書
どくしょ

や勉強
べんきょう

をするときは，目
め

から３０ｃｍ以上
いじょう

はなそう 

・目
め

が疲
つか

れる前
まえ

にきゅうけいをしよう 

・スマホやゲームの使用
し よ う

時間
じ か ん

はどれくらい？ 

姿勢
し せ い

は大丈夫
だいじょうぶ

？見直
み な お

してみよう 

・部屋
へ や

の明
あか

るさはじゅうぶんかな？ 

・朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう  ・適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

・ドカ食
ぐ

いをやめよう      ・夜遅い
よるおそ  

時間
じ か ん

に食
た

べすぎない 

・おやつや甘
あま

い飲み物
の   もの

を飲
の

みすぎない 

・油
あぶら

の多い
お お  

食べ物
た  も の

を食
た

べすぎない 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            ５月
がつ

は遠足
えんそく

があります。学校
がっこう

を出
で

て，いつもと違
ちが

う場所
ば し ょ

を 

            散策
さんさく

するのはとても楽
たの

しみですね。 

            いつもは元気
げ ん き

なのに，遠足
えんそく

や修学
しゅうがく

旅行
りょこう

など，ふだんとは違
ちが

う

行事
ぎょうじ

のとき，体調
たいちょう

をくずす人
ひと

がたくさんいます。 

            「朝
あさ

ごはんを食
た

べてこなかった」「前日
ぜんじつ

夜更
よ ふ

かしをしていた」 

            という人
ひと

がほとんどです。楽
たの

しい遠足
えんそく

になるように，前日
ぜんじつ

だ  

            けでなく，ふだんから生活
せいかつ

を整
ととの

えるようにしましょう★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    ◇予防
よ ぼ う

しよう車酔
くるまよ

い◇ 

             遠足
えんそく

に多
おお

いのが車酔
くるまよ

い…。心配
しんぱい

な人
ひと

も多
おお

いのでは？ 

 

 

 

 

         ＊朝
あさ

ごはんは腹
はら

八分目
はちぶんめ

 ＊遠
とお

くの景色
け し き

を見
み

る ＊気持
き も

ちも大切
たいせつ

☆ 


