
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
Ｒ６年 ５月 院庄小 保健室 

新
あたら

しい学年
がくねん

がスタートして１か月
げつ

がたちました。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

になれてきた反面
はんめん

、少
すこ

しず

つ疲
つか

れがたまっている人
ひと

はいませんか？「がんばるぞ！」と思
おも

っていたけれど…不安
ふ あ ん

やき

んちょうのせいで、心
こころ

が疲
つか

れてしまうこともあります。よくねて、しっかり食べてえいよ

うをとって…無理
む り

せず自分
じ ぶ ん

のペースをつかんでいってください。 

 

早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん ＋ うんちタイムを作
つく

ろう！ 
 

早
はや

く寝
ね

ることで、朝
あさ

スッキリと起
お

きることができ… 

朝
あさ

スッキリと起
お

きることで、朝
あさ

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

ができ… 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、おなかが目覚
め ざ

めてうんちが出
で

やすくなります。 

 

つまり、早寝
は や ね

は朝
あさ

のうんちタイムにまでつながっているということです。 

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを意識
い し き

して、習慣
しゅうかん

にしていきましょう！！ 



 

 

 

 
に 

だんだんと気温
き お ん

が上
あ

がって、蒸
む

し暑
あつ

さを感
かん

じる日
ひ

もでてきました。まだまだ本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さ

ではないため油断
ゆ だ ん

しがちですが、こういった時期
じ き

こそまだ暑
あつ

さに体
からだ

が慣
な

れていないため

熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。 

 

受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があると思
おも

われる人
ひと

には、検診
けんしん

が終
お

わったものからその都度
つ ど

お知
し

らせをお渡
わた

しし

ています。お知
し

らせをもらった人
ひと

は、早
はや

めに医師
い し

による診察
しんさつ

・指導
し ど う

を受
う

けましょう。今
いま

は大
たい

し

たことがないから大丈夫
だいじょうぶ

と思
おも

っていても、放置
ほ う ち

すると日常
にちじょう

生活
せいかつ

や学校
がっこう

生活
せいかつ

に支障
ししょう

が出
で

たり、 

思
おも

わぬ病気
びょうき

につながってしまうこともあります。 
 

また、すべての検診
けんしん

が終
お

わり次第
し だ い

、今年度
こんねんど

の結果
け っ か

をすべて 

記入
きにゅう

したものを全員
ぜんいん

に配布
は い ふ

します。結果
け っ か

が悪
わる

かった人
ひと

は自分
じ ぶ ん

の 

生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、できることから改善
かいぜん

してみましょう。良
よ

かった 

人
ひと

も、それはなぜなのかを考
かんが

えて今
いま

の生活
せいかつ

を継続
けいぞく

してほしいと 

思
おも

います。 


