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 新年度
し ん ね ん ど

が始まって
は じ     

１か月
げ つ

が経ちました
た     

。毎日
ま い に ち

元気
げ ん き

に登校
と う こ う

できていますか？ 学校
が っ こ う

に慣れて
な   

きたこの時期
じ き

は体
からだ

だけでなく心
こころ

も疲れ
つ か  

が出やすい季節
き せ つ

です。毎日
ま い に ち

心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過ごせる
す    

ように、早寝
は や ね

、早
は や

起き
お  

、朝
あ さ

ご飯
 は ん

、

といった日常
にちじょう

の生活
せ い か つ

リズムを大切
た い せ つ

にして過ご
す  

すようにしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

〔おうちの方
かた

へ〕 

 新年度
し ん ね ん ど

がはじまって、心
こころ

や体
からだ

に少し
す こ  

ずつ疲れ
つ か  

のサインが出てきている子
こ

もいるようです。5月
が つ

はさわや

かで過ごしやすい
す      

日
ひ

が多い
お お  

一方
い っ ぽ う

で、朝
あ さ

と夜
よ る

の気温差
き お ん さ

が大きく
お お   

体調
たいちょう

を崩しやすい
く ず       

時期
じ き

です。体調
たいちょう

不良
ふりょう

で来室
らいしつ

す

る子
こ

から話
はなし

を聞いて
き   

いると、翌日
よくじつ

に疲れ
つ か  

を残して
の こ   

登校
とうこう

してきている子
こ

も少なく
す く    

ありません。おうちに

帰ったら
か え      

、ぐっすりと眠れる
ね む   

時間
じ か ん

をしっかり確保
か く ほ

していただけますようお願い
 ね が  

いたします。また、

体育や外遊びで
たいいく  そとあそ    

びっしょりと汗
あせ

をかいて過ごして
す    

いる子
こ

も見かけます
み     

。脱ぎ
ぬ  

着
き

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

できる服装
ふくそう

や

汗拭
あ せ ふ

きタオルなどの準備
じゅんび

もお願
 ね が

いいたします。 
  
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の様子
よ う す

を知ろう
し   

 

 

よい成長
せ いち ょう

に、よい睡眠
す い み ん

は欠かせません
か      

。 今
い ま

しかない成長期
せ い ち ょ う き

に、睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

を十分
じ ゅ う ぶ ん

確保
か く ほ

できるようにしよう！ 

小児期
し ょ う に き

に必要
ひ つ よ う

な 
標準
ひょうじゅん

睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

 
 
 
７歳 １０時間３０分 
         
９歳 １０時間 
     
11 歳 ９時間３０分  
        
13 歳 ９時間１５分 
 
出典：成田奈緖子「早起きリズムで脳を育て

る脳・こころ・からだの正三角形」より 

 

家庭数配布 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これからの定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

の日程
にってい

 
健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

の実施
じ っ し

にご理解
 り か い

・ご協力
 きょうりょく

をいただきありがとうございます。健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

の結果
け っ か

、治療
ち り ょ う

の必要
ひ つ よ う

のあった児童
じ ど う

には、お知らせ
 し ら   

を随時
ず い じ

通知
つ う ち

いたします。学校
が っ こ う

検診
け ん し ん

はあくまでも集団
しゅうだん

検診
け ん し ん

です。通知
つ う ち

がなくても気がかり
き    

な症状
しょうじょう

が

みられる場合
ば あ い

には、早め
は や  

の受診
じ ゅ し ん

をお願
ね が

いいたします。 

                             ※変更点
へ ん こ う て ん

 ４年生
 ね ん せ い

視力
し り ょ く

検査
け ん さ

日
び

が変わり
か   

ました。 
 

 

 

 

 

 

 

月
つき

 日
にち

 保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 対象
たいしょう

学年
がくねん

 健康
けんこう

診断前
しんだんまえ

の準備
じゅんび

やお願
ねが

い 

５ 

  １（水
すい

） 腎臓病
じんぞうびょう

検査
け ん さ

（１回目
か い め

） 全学年
ぜんがくねん

 
４月

がつ

３０日
にち

（火
か

）に容器
よ う き

を配
はい

付
ふ

します。 

５月
  がつ

 １日
ついたち

（水
すい

）の朝
あさ

一番
いちばん

の尿
にょう

をとる。 

  ７（火
か

） 
視力
しりょく

検査
け ん さ

 
３年生

ねんせい

 
眼鏡
め が ね

を持
も

っている人
ひと

は忘
わす

れずに持
も

ってくる。 
  ８（水

すい

） １年生
ねんせい

 

  ９（木
もく

） 
腎臓病
じんぞうびょう

検査
け ん さ

（２回目
か い め

） 該当者
がいとうしゃ

 １回目
か い め

に未提出
みていしゅつ

だった人
ひと

のみ提出
ていしゅつ

する。 

視力
しりょく

検査
け ん さ

 ４年生
ねんせい

 眼鏡
め が ね

を持
も

っている人
ひと

は忘
わす

れずに持
も

ってくる。 

１０（金
きん

） 視力
しりょく

検査
け ん さ

 ２年生
ねんせい

 眼鏡
め が ね

を持
も

っている人
ひと

は忘
わす

れずに持
も

ってくる。 

１６（木
もく

） 耳鼻科
じ び か

健
けん

診
しん

 全学年
ぜんがくねん

 
耳
みみ

掃除
そ う じ

をしておく。 

髪
かみ

の毛
け

が耳
みみ

にかからないようにする。 

２３（木
もく

） 
腎臓病
じんぞうびょう

検査
け ん さ

（二次
に じ

検査
けんさ

） 該当者
がいとうしゃ

 
１・２回目

か い め

に未提出
みていしゅつ

だった人
ひと

と、１・２回目
か い め

の結果
け っ か

で再検査
さ い けん さ

となった人
ひと

のみ提出
ていしゅつ

する。 

眼科
が ん か

健
けん

診
しん

 全学年
ぜんがくねん

 前髪
まえがみ

が目
め

にかからないようにしておく。 

３０（木
もく

） 歯科
し か

健
けん

診
しん

 ３，４年生
ねんせい

 朝
あさ

の歯磨
は み が

きを忘
わす

れないようにする。 

６ 
  ６（木

もく

） 
歯科
し か

健
けん

診
しん

 
２，６年生

ねんせい

 
朝
あさ

の歯磨
は み が

きを忘
わす

れないようにする。 
１３（木

もく

） １，５年生
ねんせい

 

視力
し り ょ く

検査
け ん さ

結果
け っ か

は、眼科
が ん か

健
け ん

診
し ん

を終えて
お   

からのお渡し
 わ た  

となります。 

すべての健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

が終わりましたら
お       

、

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

で治療
ち り ょ う

のおすすめがなかった

児童
じ ど う

へも、ご家庭宛
  か て い あ て

に結果
け っ か

のお知らせ
 し   

を配布
は い ふ

いたします。 

出典：健康教室 ２０２３年７月増刊号 東山書房、 健 2024 年 5 月号 日本学校保健研修社 


