
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ゴールデンウィークが終
お

わり、この時期
じ き

は 4月から新
あたら

し

い環境
かんきょう

でがんばってきた疲
つか

れが出
で

てくる頃
ころ

です。また、

最近
さいきん

では気温が 30℃近
ちか

く上
あ

がる日
ひ

もあり、体調
たいちょう

管理
か ん り

が難
むずか

しい季節
き せ つ

です。心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

を保
たも

つためには、生活
せいかつ

リズム

を整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。とくに『質
しつ

のよい睡眠
すいみん

』をとる

よう心
こころ

がけましょう。（寝
ね

る直前
ちょくぜん

のゲームやスマホは睡眠
すいみん

の質
しつ

を下
さ

げてしまうので要注意
ようちゅうい

！） 

５月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

病気
びょうき

を早
はや

く治
なお

そう！ 
 

R4.5.11 

館林七小 

保健室 

 

 

☆水筒
すいとう

・汗
あせ

ふきタオル・予備
よ び

マスクの用意
よ う い

をお願
ねが

いします☆ 

５月に入
はい

ってから、30℃近
ちか

い暑
あつ

さの日
ひ

も出
で

てきました。休
やす

み時間
じ か ん

の終
お

わりに、水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

が原因
げんいん

と思
おも

われる

体調
たいちょう

不良
ふりょう

で保健室
ほけんしつ

を訪
おとず

れる児童
じ ど う

が出
で

はじめる季節
き せ つ

です。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、必
かなら

ず水筒
すいとう

を持
も

ってくる

ようにしましょう。また、汗
あせ

をかいてふかずにいると、汗
あせ

が冷
ひ

えてかぜをひいてしまいます。手
て

をふくハン

カチとは別
べつ

に、汗
あせ

をふくためのタオルを毎日
まいにち

持
も

ってきましょう。また、ハンカチやタオルは毎日
まいにち

かえて、清潔
せいけつ

なものを使
つか

うようにしましょう。さらに、汗
あせ

でマスクが濡
ぬ

れてしまうこともあるので、予備
よ び

のマスクをラン

ドセルに入
い

れておきましょう。 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

①運動前
うんどうまえ

・運動
うんどう

途中
とちゅう

・運動後
うんどうご

にこまめに飲
の

むこと。 

②のどが渇
かわ

く前
まえ

に飲
の

むこと。（のどが渇
かわ

いてからでは、 

すでにからだの中
なか

の水分
すいぶん

が足
た

りなくなっています。（脱水
だっすい

）） 

 

 

 

  

 

【まいにちもってこよう】 

すいとう・ハンカチ・ 

あせふきタオル・よびマスク 

 

５月病かな？？ 

ゴールデンウィークが終わり，「なんだかやる気が出ない」「からだがだるい」･･･なん

て人はいませんか？もしかしたらそれは『５月病』と呼ばれている症状かもしれません。 

下のような症状の当てはまる人は 5月病かもしれません。生活リズムを整えましょう！！ 

 

 

 

  

 

昼間も眠くて

たまらない 

頭がだるい 

やる気が出ない 

ちょっとしたこ

とでイライラ 

からだ中がだるい 

【5月病予防のポイント】 

☆生活リズムを整える 

☆ストレスを発散する 

https://1.bp.blogspot.com/-vaf9_a4V8X4/UaKfHLyARkI/AAAAAAAATz8/Tc7SUQTHVuQ/s1000/clover_bug.png
https://3.bp.blogspot.com/-mY2k7agfdRY/WKFjEdZ_I6I/AAAAAAABBts/vDLpukCj_KwIL455kS8YKdtzHsFGWP74gCLcB/s800/medical_monshin_boy.png
https://4.bp.blogspot.com/-ZhubaS-2EeE/UYoM8bK-UMI/AAAAAAAARl0/yPEsFqBanTs/s800/natsubate_penguin.png
https://4.bp.blogspot.com/-_7p0bBR9MIQ/VD3SC65mlOI/AAAAAAAAoNM/NKqvvyUFugg/s800/handkerchief_girl.png
https://2.bp.blogspot.com/-AjVirQkbrV0/U-8HHK_6G-I/AAAAAAAAk_g/UaX8o3nkouU/s800/obentou_suitou.png
https://3.bp.blogspot.com/-T9BLfNITY18/U55Ie5ZFa1I/AAAAAAAAhdU/RX7y-TWfT2I/s800/pyoko5_gogatsubyou.png
https://1.bp.blogspot.com/-CpjK6doN9lU/XYhOYM-oK4I/AAAAAAABVHg/68vPZMzgvxUBAYflTAazrX08pgp460KbwCNcBGAsYHQ/s1600/pet_darui_dog.png
https://4.bp.blogspot.com/-JknyPPjgXfs/WMfB2Pl6WII/AAAAAAABCio/SDa9fEyaI-MIruO9NMHE6yYe-wnRGwNgQCLcB/s800/darui_man.png
https://1.bp.blogspot.com/-XiHMwq1qI74/XYhOX1hmXBI/AAAAAAABVHc/4BLGp1ydpyspbCIToEB5AKFIfwNogJ19wCNcBGAsYHQ/s1600/pet_darui_cat.png
https://3.bp.blogspot.com/-Gk9r0lC3nN8/Vz_xJEE1r5I/AAAAAAAA6v8/5Ft9PK0qPtoGgpRvFTjHS-u_Z-nXqdT2ACLcB/s800/pose_shitauchi_man.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校では、健康診断の結果、病気の疑いがあった場合、受診のおすすめを配付しています。その

ため、病院では『異常なし』と診断されることもあります。 

 しかし、視力の低下など、毎年のことだから… 

わかっているから…とそのままにするのではなく、定期受診の

目安としていただければと思います。 

 受診のおすすめの用紙をもらったら、できるだけ早めに受診

していただき、受診後は、診断および治療状況報告書を必ず学 

校へ提出してください。 

 

 身長（ｃｍ） 体重（ｋｇ） 

男子 女子 男子 女子 

1年 １１８．８ １１４．８ ２２．９ ２１．８ 

2年 １２１．９ １２１．０ ２４．１ ２５．３ 

3年 １２８．４ １３０．３ ２８．３ ３０．６ 

4年 １３４．１ １３６．８ ３６．５ ３１．３ 

5年 １３８．９ １４２．４ ３７．４ ３７．０ 

6年 １４７．６ １４７．１ ３９．１ ４０．７ 

 

☆★☆身体
しんたい

測定
そくてい

結果
け っ か

（平均値
へいきんち

）☆★☆ 
 

～ 現在配付済のもの ～ 

 

・歯科検診（全学年） 

・聴力検査（１・２・３・５年）・・・ 

※視力検査の結果は眼科検診（5/１７）後の配付となりますのでご了承ください。 

配付がなかった場合は、異常なしです。 

 

 

毎年
まいとし

恒例
こうれい

となりました『身長
しんちょう

きのこ』が今年
こ と し

も保健室
ほけんしつ

前
まえ

にはえました。このきのこは、４月に行
おこな

った身体
しんたい

測定
そくてい

の各学年
かくがくねん

の平均
へいきん

身長
しんちょう

と同
おな

じ高
たか

さになっています。やは

りみんな少
すこ

しでも大
おお

きくなりたくて、『身長
しんちょう

きのこ』と

自分
じ ぶ ん

の身長
しんちょう

をくらべては、「やったぁ！○年生
ねんせい

より大
おお

き

い！」「あと少
すこ

しで○年生
ねんせい

の身長
しんちょう

にとどくよ！」と、毎日
まいにち

楽
たの

しそうに背
せ

くらべする姿
すがた

がほほえましいです。 

☆今年
こ と し

もはえました、『身長
しんちょう

きのこ』☆ 

 

ぼくと背
せ

くらべしよう☆  

https://3.bp.blogspot.com/-SM2FKN6pNMM/W8hDqITydSI/AAAAAAABPec/jO2ycWVDZE08IHgxpQMW4iRxdyLi_SzTQCLcBGAs/s800/character_kinoko.png

