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練馬区立大泉東小学校 

校   長 垣 崎  晃 

養護教諭 馬 淵 景 子 

５月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

ろう」 

令和
れ い わ

４年度
ね ん ど

が始
はじ

まって１か月
げつ

が経
た

ちました。最近
さいきん

は、疲
つか

れがみえる人
ひと

も増
ふ

えてきました。ゴールデンウイークが

始
はじ

まりますが、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

健康
けんこう

診断
しんだん

を行
おこな

っています。 

 健康
けんこう

診断
しんだん

は自分
じ ぶ ん

の体
からだ

のことを知
し

ったり、成長
せいちょう

を感
かん

じたりする大切
たいせつ

な機会
き か い

です。「受診
じゅしん

のおすすめ」をもらった

人
ひと

はできるだけ早
はや

く病院
びょういん

でみてもらいましょう。健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

り、守
まも

っていけるように、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

に取
と

り入
い

れやすいアドバイスをまとめました。 

 

 

 

 

 

 

 ～歯科
し か

～ 

  ～聴 力
ちょうりょく

～ 

☆ 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くらいはなしましょう。 

☆ ゲームは時間
じ か ん

を決
き

めて、休
きゅう

けいし

ながらしましょう。 

☆ 本
ほん

やスマホは明
あか

るい場所
ば し ょ

で見
み

まし

ょう。 

☆ めがねやコンタクトは、自分
じ ぶ ん

にあっ

たものを使
つか

いましょう。 

☆ イヤホンやヘッドホンを使
つか

うときは、

周
まわ

りの音
おと

が聞
き

こえるくらいの音量
おんりょう

に

しましょう。 

☆ 聞
き

こえが悪
わる

いなと思
おも

っている人
ひと

は、耳
みみ

あかがたまっているかもしれないの

で耳鼻科
じ び か

の先生
せんせい

に相談
そうだん

しましょう。 

☆ ごはんを食
た

べた後
あと

や寝
ね

る前は歯
は

みが

きをしましょう。 

☆ 歯
は

は１本
ほん

ずつていねいにみがきまし

ょう。 

☆ 歯
は

と歯
は

ぐきの境目
さかいめ

もみがきましょう。 

☆ 歯
は

ブラシは定期的
ていきてき

に毛先
け さ き

を確認
かくにん

して

取
と

りかえましょう。 

～視力
しりょく

～ 

☆ 肉
にく

・ 魚
さかな

・野菜
や さ い

など、栄養
えいよう

バランスに

気
き

を付けましょう。 

☆ 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

☆ 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を取
と

りましょう。 

☆ 毎日
まいにち

適度
て き ど

な運動
うんどう

をしましょう。 

     ～体
からだ

全体
ぜんたい

～ 

 

歯科
し か

検診
けんしん

 

の 

記号
きごう

 

 歯
は

医者
い し ゃ

さんが歯科
し か

検診
けんしん

のときに言
い

っていた言葉
こ と ば

の意味
い み

は知
し

っていますか？「全然
ぜんぜん

分
わ

か

んないよ～」とつぶやいていた人
ひと

もいましたね。知
し

っていると歯科
し か

検診
けんしん

が少
すこ

し楽
たの

しくなる

かもしれません。 

アルファベット…乳歯
にゅうし

(子
こ

どもの歯
は

)の場所
ば し ょ

、 数字
す う じ

…永久歯
えいきゅうし

（大人
お と な

の歯
は

）の場所
ば し ょ

 

＼(しゃせん)…健康
けんこう

な歯
は

、 C…むし歯
ば

、 CO…むし歯
ば

になりかけの歯、 〇…治療
ちりょう

した歯
は

 


