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 3月

がつ

は 1年間
ねんかん

のまとめの月
つき

です。自分
じ ぶ ん

の身長
しんちょう

がどれくらいのびたか、健康
けんこう

に

過
す

ごせたかをふり返
かえ

ってみましょう。今
いま

のクラスで過
す

ごす日々
ひ び

を大切
たいせつ

に、毎日
まいにち

をえがおで過
す

ごしてくださいね。 

 

保健室
ほけんしつ

から借
か

りたハンカチ・ほれいざいがないか確認
かくにん

してくだ 

さい。お家
うち

でも確認
かくにん

をお願
ねが

いします。もしあったら保健室
ほけんしつ

にもど

してください 

何
なに

こチェックできたかな？ 

５～6こ…自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を自分
じ ぶ ん

で守
まも

れました。来年度
らいねんど

もこの調子
ちょうし

でがんばろう！ 

3～4こ…健康
けんこう

に気
き

をつけてすごせました。来年度
らいねんど

はめざせレベルアップ！ 

０～２こ…今年
こ と し

は元気
げ ん き

にすごせたかな？来年度
らいねんど

特
とく

にがんばるものを 1こ決
き

めよう！ 



とつぜん立
た

ち上
あ

がったら，めまいがした…おふろから上
あ

がったらクラっとした…なんて

経験
けいけん

がある人
ひと

も少
すく

なくないかもしれません。クラっとしてすぐになおるのであれば問題
もんだい

は

ありませんが，めまいが続
つづ

いたり何度
な ん ど

も起
お

こったりする場合
ば あ い

はのうひん血
けつ

（起立性
きりつせい

低血圧
ていけつあつ

）

かもしれません。のうひん血
けつ

は体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

やきんちょうしている時
とき

に起
お

きやすいもので

す。特
とく

に卒業式
そつぎょうしき

・卒業式
そつぎょうしき

練習
れんしゅう

のある５・６年生
ねんせい

は注意
ちゅうい

してくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もし，めまいがしたら… 

いすに座
すわ

り， 

頭
あたま

を低
ひく

くする 

しゃがんで 

お腹
なか

に力
ちから

を入
い

れる 

足
あし

をクロスさせ， 

足
あし

のうらで地面
じ め ん

をおす 

クラっとした…こんな時
とき

どうする 

のうひん血
けつ

は，悪化
あ っ か

するとたお

れてしまうこともあります。く

らっとしたら無理
む り

をせずに座
すわ

ったり横
よこ

になったりしましょ

う。 

周
まわ

りにいる人
ひと

は，落
お

ちついて

大人
お と な

を呼
よ

んでください。 


