
５月
がつ

のほけんもくひょう 

手
て

洗
あら

いは、病気
びょうき

のよぼうに効果
こ う か

があります。 

食
た

べる前
まえ

・トイレの後
あと

には、とくに手
て

をきれいに洗
あら

いましょう。 

そして洗
あら

った後
あと

は、きれいなハンカチでふきましょう。    

 またティッシュは、鼻水
はなみず

や鼻血
は な ぢ

が出たときやけがをしたとき

に必要
ひつよう

です。ハンカチ・ティッシュ  を毎日
まいにち

もってきましょう。 

 

うんち 

みなさんは、毎日
まいにち

うんちが出
で

ていますか？ 

うんちは、食
た

べ物
もの

の、のこりかすです。 体
からだ

の中
なか

にためないで、毎日
まいにち

出
だ

すようにしましょ

う。 

 朝
あさ

ごはんの後
あと

は、一日
にち

のうちで、もっとも

うんちが出
で

やすいときです。朝
あさ

、トイレにい

って出
だ

してみましょう。出
で

にくい人は、朝
あさ

 

おきてすぐ、水
みず

をのむと、うんちが出
で

やすく

なります。ためしてみて下
くだ

さいね。 
 

 

 

 

 

天気
て ん き

のよい日
ひ

は、とてもあつくなってきました。毎日
まいにち

お茶
ちゃ

をもって 

くるといいですね。ほうかになったら、少しお茶
ちゃ

をのんでから、ぼうし 

をかぶって外
そと

にあそびにいきましょう。また、あそんでかえってきたら、 

あせをタオ
た お

ル
る

などでふくようにしましょう。 

そろそろ新学期
しんがっき

の疲
つか

れが出
で

てくる人
ひと

もいます。右
みぎ

にあてはまる人
ひと

は、 

夜
よ る

早
はや

くねるなど、じぶんで気
き

を付
つ

けるようにしましょう。 

 

 

 

生活
せいかつ

リズムをととのえるには、毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に、朝
あさ

おきる、夜
よる

ねる      

ことが大切
たいせつ

です。５月
がつ

７日から 10日まで「チャレンジカード」を行
おこな

 

います。全部花
はな

丸
まる

がつくように、生活
せいかつ

をととのえましょう。 

 
 

           

  

 

 

 

 

           

                    

     
     

 

 

 

  

 

 

 

 

       

                        

生活
せ い か つ

リズムをととのえよう 

 

令和元年
ねん

５月
がつ

 

赤池
あかいけ

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

 

      

朝
あ さ

ごはん は、一日
にち

のエネルギー
え ね る ぎ ー

のもとです。

しっかり食
た

べましょう。 

パン
ぱ ん

やごはんなどの黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

だけでなく、

たまごやハムなどの赤
あか

色
いろ

の食品
しょくひん

や、野菜
や さ い

や 

くだものなどの緑
みどり

の食品
しょくひん

も、バランス
ば ら ん す

よく 

食
た

べることができるといいですね。 

バナナうんち

がいいね 

月
つき

に１回検査
け ん さ

があるよ！  

□だるい 

□あたまがいたい 

□しょくよくがない 

□おなかがいたい 

 



  睡眠について考える 

① 体の疲れをとる 

② 脳（心）の疲れをとる 

③ 体を成長させる 

④ 体の抵抗力(免疫力)を高める 

 

 

 

 

 

お子様が入学、進級されてから１か月がたちました。新しい環境にも慣れ、不安や緊張もとけてきた 

頃ではないでしょうか。 

学校では、運動会の練習が始まります。暑い日は汗をかくことも多くなります。水分補給 

のためのお茶の用意をお願いいたします。まだ体が暑さに慣れず、疲れが出やすいときです。 

早めに寝るなど、規則正しい生活ができるようご配慮ください。 

 ５月の保健行事              チャレンジカードのお願い 

 

      

 

 

６月には歯科検診があります。 

歯垢除去や歯肉炎予防のため、歯肉のブ 

ラッシングをしておくとよいと思います。 

  
 

日ざしが強い日が増えました。放課に運動場で遊んだ   睡眠には次のはたらきがあります。 
児童は、汗だくになることもあります。 

                                        

 

 

  

 

     た、「暑くなったら、脱いでね。」と一声かけ。     

 

 

 

  

 

 

 

 

８日（水） 眼科検診 ( 全学年 ) 

１０日 (金) 内科検診（やまたけすぎ,１の１・

１の２,５年 ） 

１７日 (金) 内科検診（１の３・１の４、３年） 

22・23日(木・金) 尿二次検査 

保護者用 令和元年５月 

赤池小学校保健室 

  衣服の調節についてお願い 

しかし、曇りの日や風の強い日は、肌寒いこともあ 

り、半そでＴシャツや、夏のワンピースの児童が腹痛

を訴える場合もあります。 

脱いだり、着たりすることができる上着を１枚着せて 

いただけるとよいと思います。 

 

 

必要な睡眠時間は 

１～４年生は 10 時間、５・６年生は９時間 

と言われています。朝６：30 に起きるとすると、

８：30 か９：30 には布団に入ることになります。 

そこで赤池小では、布団に入る時刻の目標を 

１・２年生は  ９：００までに 

３・４年生は  ９：３０までに 

５・６年生は １０：００までに 

と設定しました。遅くなりがちな就寝時刻です

が、この時刻までには布団に入れるようご協力を

お願いします。 

 

睡眠時間 

を見直していただけるとよいと思います。 

受診のおすすめ 

おすすめを出したのは、視力（全学年）・聴力（１・

２・３・５年）・内科（２年・４年・６年）です。異

常の疑いがなかった場合はお知らせしません。ご了

承ください。視力・聴力については、お申し出いた

だけば、再度検査をいたします。 

児童が元気な毎日を送れるように、また健康な 

生活習慣を小学生のうちに確立することを目的

とした生活チェックを今年度も年３回行います。 

第１回は、５月７日（火）～１0日（金）です。 

運動会へ向けて体調を整えるためにも行

います。 

お手数をおかけしますが、お子さんへの声か

け等のご支援をお願いできたらと思います。よ

ろしくお願いいたします。 


