
            

  

 新年度
しんねんど

がスタートして１カ月
げつ

がたちました。だんだん新
あたら

しいクラスや学年
がくねん

にもなれて、バタ

バタした感
かん

じが少
すこ

し落
お

ち着
つ

いてきたところではないでしょうか。ただ、５月
がつ

は４月
がつ

にがんばった

分
ぶん

、つかれが出
で

やすい時期
じ き

でもあります。こまったな、元気
げ ん き

が出
で

ないな、というときはおうちの

人
ひと

や先生
せんせい

に言
い

ってくださいね。また、気温
き お ん

の変化
へん か ֥

が激
はげ

しい時期
じ き

です。早
はや

ね・早
はや

起
お

きの生活
せいかつ

リズム

をしっかり整
ととの

えて、体調
たいちょう

が悪
わる

いときは早
はや

めに休養
きゅうよう

するようにしましょう！ 

〇おふろ 

→１日
にち

のあせやほこりを 

 洗
あら

い流
なが

してすっきり！ 

いつもきれいに！ せいけつ＊みだしなみ 

〇はだぎ（したぎ） 

→毎日
まいにち

かえて、きれいな 

 ものをつけよう。 

〇ハンカチ・ティッシュ 

→毎日
まいにち

持
も

ち歩
ある

こう！ 

（ハンカチは毎日
まいにち

かえる） 

〇手足
て あ し

のつめ 

→のびていないか、時々
ときどき

 

 チェックしよう！ 

〇手
て

洗
あら

い・うがい 

→外
そと

から帰
かえ

った時
とき

は忘
わす

れ

ずに。 

〇歯
は

みがき 

→ごはんやおやつの後
あと

、 

 寝
ね

る前
まえ

にもしっかりと。 

＊どうして「せいけつ」が大切
たいせつ

なの？ 

身
み

だしなみを整
ととの

える「マナー」と、感染症
かんせんしょう

やむし歯
ば

など「病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

」、 

２つの目的
もくてき

があります。長十
ながじゅう

小
しょう

のみなさんには、必
かなら

ず身
み

につけてほしいです！ 

こころとからだ、こんな様子
ようす

はありませんか？ 

気分
き ぶ ん

がしずむ イライラする 頭
あたま

がいたい お腹
なか

がいたい 朝
あさ

、布団
ふ と ん

から出
で

たくない 

この時期
じ き

は、知
し

らず知
し

らずのうちに力
ちから

が入っていた

り、緊張
きんちょう

していたりして、からだもこころもつかれや

すいです。すいみんを多
おお

めにとる、好
す

きな遊
あそ

びで楽
たの

し

む、おいしいものを食
た

べる・・・動
うご

きや気持
き も

ちをゆるめ、

リラックスできる時間
じ か ん

をつくりましょう。 

＊元気
げ ん き

をチャージする方法
ほうほう

は他
ほか

にもいろいろあります。いろいろためして、自分
じ ぶ ん

に合
あ

う方法
ほうほう

を

見
み

つけていきましょう。こまっていることがあれば、保健室
ほけんしつ

にも話
はなし

にきてくださいね。 

すぐにできる！リラックス方法
ほうほう
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日 検診 学年 

１０日（火） 

１１日（水） 
尿検査 全学年 

１２日（木） 内科検診 ３・５年生 

１３日（金） 耳鼻科検診 １・６年生 

１６日（月） 眼科検診 ２・４年生 

１７日（火） 眼科検診 ３・５年生 

１９日（木） 内科検診 ４・６年生 

２３日（月） 眼科検診 １・６年生 

２４日（火） 歯科検診 １・６年生 

３０日（月） 耳鼻科検診 ３・５年生 

３１日（火） 内科検診 １・２年生 

５月の健康
けんこう

診断
しんだん

日程
にってい

 

検診
けんしん

終了後
しゅうりょうご

、「受診
じゅしん

のおすすめ」

をわたすことがあります。わたされ

た人
ひと

は、早
はや

めの受
じゅ

診
しん

をおすすめしま

す。また、異常
いじょう

等
とう

がなかった人
ひと

には

お知
し

らせを渡
わた

しません。すべての

健康
けんこう

診断
しんだん

が終了後
しゅうりょうご

、全員
ぜんいん

に「からだ

のきろく」をわたします。 

あつい💦   ちょうどいい   すずしい 

上手
じょうず

に調整
ちょうせい

を。 

 

 
 熱中症予防のため、下校までしっかり水分補給ができ

るように、十分な量を持たせていただきますよう、お願

いいたします。また、手をふくハンカチとは別に、汗ふ

き用の清潔なタオルも持たせてください。 

 ４月から、急
きゅう

に暑
あつ

くなったり、すずしくなったり、を繰
く

り返
かえ

していますね。昼間
ひ る ま

は暑
あつ

くても、朝
あさ

と夜
よる

はけっこうすずしい・・・

この時期
じ き

は、そんなふうに気温
き お ん

が１日の中
なか

で大
おお

きく変
か

わる日
ひ

も

あります。 

また、１日の中でも時間帯で寒暖差が出る時期です。その日・そのときの気候、予報なども

参考にしながら、「脱ぎ着しやすい服装を着る」点にもご協力していただけるとお子様の体調

管理に大変役立ちます。よろしくお願いいたします。 

＊検温・健康観察について 

 毎日、健康観察のご協力ありがとうございます。これからも

引き続き、毎朝の検温・健康観察、シートの記入を、よろしく

お願いいたします。発熱、かぜ症状があれば、登校をお控えく

ださい。同居しているご家族が同様の症状がある場合もご協力

よろしくお願いいたします。 

  

＊暑さ、衣服の調整について 

 このようなときは、着
き

ている服
ふく

でこまめに調 節
ちょうせつ

すると、かぜ

をひくなど体 調
たいちょう

を崩
くず

すことをふせげます。持
も

ち歩
ある

いていても

大
おお

きな荷物
にもつ

にならず、ぬいだり着
きき

たりもしやすい、うすでのシ

ャツやウインドブレーカー、カーディガンなどがおすすめです。 

□急
きゅう

な暑
あつ

さには要注意
ようちゅうい

！！ 

 暑
あつ

さにからだが慣
な

れていないこの時期
じ き

は、特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

水分
すいぶん

ほきゅう 帽子
ぼ う し

をかぶる つかれたら休
やす

む 

あさごはんを 

たべる 

すいみんを 

しっかりとる 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は大切
たいせつ

ですが、糖分
とうぶん

の多
おお

い飲
の

み物
もの

は、とりすぎると

食欲
しょくよく

が落
お

ち、体力
たいりょく

低下
て い か

にもつながります。ジュースはもち

ろんのこと、スポーツドリンクにも糖分
とうぶん

が高
たか

いものが、けっ

こうあります。気
き

をつけましょう。 


