
  

  
 

 長
なが

いゴールデンウィークが明
あ

け、新
あたら

しい時代
じ だ い

「令和
れ い わ

」へと変
か

わりました。ゴールデンウィークはいか

がでしたか？新学期
しんがっき

が始
はじ

まって１か月
げつ

がたち、つかれがでてくる時期
じ き

のお休
やす

みだったので、心
こころ

も体
からだ

も

リフレッシュできたのではないでしょうか。今日
き ょ う

からまた、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まります。気持
き も

ちを切
き

りかえ

て、楽
たの

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

５月
がつ

は気温
き お ん

の変化
へ ん か

や生活
せいかつ

リズムの変化
へ ん か

などで体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。「５月病
がつびょう

」という言葉
こ と ば

もある

ように、新
あたら

しい環境
かんきょう

でがんばっていた人
ひと

が連休
れんきゅう

を過
す

ぎて一段落
ひとだんらく

するころから「やる気
き

がでない」「気分
き ぶ ん

が落
お

ちこむ」という症 状
しょうじょう

がでることがあります。昔
むかし

から「病
やまい

は気
き

から」と言
い

われるように、心
こころ

と体
からだ

は深
ふか

く関
かか

わ

っています。心
こころ

がつかれていると、体
からだ

も一
いっ

緒
しょ

につかれてしまうのです。ため息
いき

がふえたり、やる気
き

がおきな

かったりするのは体
からだ

がつかれているサインなのです。そんなときは、体
からだ

をゆっくり休
やす

めてあげましょう。 
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尿
にょう

検査
け ん さ

未提出者
みていしゅつしゃ

検査
け ん さ

セット配付
は い ふ
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尿
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日
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２３ 

耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

（1・3・

5年
ねん

、さくら、２・

４・６年
ねん

抽出者
ちゅうしゅつしゃ

） 

２４ 

２７ 
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眼科
が ん か

検診
けんしん

（2・4・

6年
ねん

、さくら、１・

３・５年
ねん

抽出者
ちゅうしゅつしゃ

） 

２９ ３０ 

歯科
し か

検診
けんしん

（１・３・

５年
ねん

、欠席者
けっせきしゃ

） 
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市川市立二俣小学校 

  保 健 室 

令和元年５月７日 

～健康診断結果のお知らせについて～ 

学校では、病気の疑いのある人に「結果のお知らせ」をお渡ししています。「異常なし」の人には通知いたしません

ので、ご了承ください。結果のお知らせは検診終了後、３週間以内に配付いたします。よろしくお願いします。 
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【運動会
うんどうかい

本番
ほんばん

までの生活
せいかつ

～生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう～】 

 

心
こころ

がけたいこと 保健室
ほけんしつ

からのアドバイス 

★しっかりと体
たい

そうを

しよう 

◎かぜに負
ま

けない体
からだ

をつくるためにも、けがをしないようにするためにも、普段
ふ だ ん

か

ら体
からだ

を動
うご

かしましょう。日々
ひ び

、体
からだ

をきたえることが大切
たいせつ

です。 

◎運動
うんどう

の前
まえ

は、じゅんび体
たい

そうを、運動
うんどう

の後
あと

は整理
せ い り

体
たい

そうを、しっかりと行
おこな

いまし

ょう。筋肉痛
きんにくつう

で保健室
ほけんしつ

にくる人
ひと

がいますが、筋肉
きんにく

が強
つよ

くなっているしょうこです。

しっかり体
たい

そうをすると、なおりが早
はや

いです。体
たい

そうは、のばすところ、曲
ま

げる

ところをいしきして行
おこな

いましょう。 

★たっぷり栄養
えいよう

をとろ

う 

◎朝
あさ

ごはんは、必
かなら

ず食
た

べましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べずに学校
がっこう

にくる人
ひと

がいます。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと元気
げ ん き

がでなかったり、集 中
しゅうちゅう

できなかったりします。集 中
しゅうちゅう

で

きないまま運動
うんどう

をするとけがをしやすいです。少
すこ

しでもいいので、食
た

べてきまし

ょう。 

◎食事
しょくじ

にえいきょうするような間食
かんしょく

や夜食
やしょく

はひかえましょう。１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をし

っかりと食
た

べましょう。 

★ぐっすりすいみんを

とろう 

 

◎１学期
が っ き

が始
はじ

まり、１ケ
か

月
げつ

がたちました。運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まり、つかれがでやす

い時期
じ き

です。はやめに布団
ふ と ん

に入
はい

り、十分
じゅうぶん

なすいみんをとりましょう 

◎つかれをとるために、宿題
しゅくだい

等
とう

を早
はや

めにすませ、いつもより早
はや

く布団
ふ と ん

に入
はい

るように

しましょう。 

◎ぐっすりねむるため、ねる直前
ちょくぜん

までのテレビやゲーム、間食
かんしょく

はやめましょう。 

★こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

し

よう 

◎汗
あせ

をかいているのに、水分
すいぶん

を取
と

らない人
ひと

がいます。運動会
うんどうかい

の練 習 中
れんしゅうちゅう

や休
やす

み時間
じ か ん

な

ど、のどがかわいていなくても、こまめに水分
すいぶん

をとるように心
こころ

がけましょう。 

◎休
やす

み時間
じ か ん

ごとに水分
すいぶん

ほきゅうをしましょう。 

◎一気
い っ き

に飲
の

まず、少
すこ

しずつ飲
の

みましょう。 

★汗
あせ

はすぐにふこう 

 

◎汗
あせ

をかいてもふかない人
ひと

がいます。汗
あせ

をそのままにしておくと体
からだ

が冷
ひ

えておなか

がいたくなったり、かぜをひいたりしてしまいます。タオルやハンカチは毎日
まいにち

必
かなら

ず持
も

ち歩
ある

きましょう 

★毎日
まいにち

おふろに入
はい

ろう ◎人
ひと

は毎日
まいにち

、たくさん汗
あせ

をかきます。おふろに入
はい

って、体
からだ

を清
せい

けつにしましょう。 

◎おふろに入
はい

ると、つかれがとれて、夜
よる

もぐっすりねむれます。毎日
まいにち

おふろに入
はい

っ

て、体
からだ

を休
やす

めましょう。 

★足
あし

に合
あ

ったくつをは

こう 

◎足
あし

に合
あ

っていないくつをはくと、足
あし

をいためてしまったり、けがをしやすかった

りします。自分
じ ぶ ん

の足
あし

に合
あ

ったくつをはき、けがをしないようにしましょう。 

☆★ルールを守
まも

って、楽
たの

しい運動会
うんどうかい

にしましょう！！★☆ 
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