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① 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き ② 朝
あさ

ごはんを食
た

べる ③ 手洗
て あ ら

い・うがい ④ 歯
は

みがき 

⑤ 適度
て き ど

な運動
うんどう

 ⑥ 友
とも

だちと仲良
な か よ

くする ⑦ ストレス解消
かいしょう

をする ⑧ 好
す

き嫌
きら

いせず食
た

べる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「三寒四温
さんかんしおん

」という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことはありませんか？３日
か

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いた後
あと

に、４日
か

暖
あたた

かい日
ひ

が

続
つづ

くという意味
い み

の言葉
こ と ば

です。３月
がつ

はこのような気温
き お ん

の変化
へ ん か

が多
おお

く、朝晩
あさばん

の気温差
き お ん さ

も大
おお

きくなる時期
じ き

で

す。自分
じ ぶ ん

で上手
じょうず

に調整
ちょうせい

できるように、脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい上着
う わ ぎ

をはおるなど、服装
ふくそう

を工夫
く ふ う

しましょう。 

宇都宮市立清原東小学校 令和７年３月５日 

だぼく 

保健室
ほけん し つ

の１年間
ねんかん

の記録
き ろ く

(R6.4～R7.2) 

腹痛 ねんざ 

気分不快 

頭痛 

すりきず 

体
からだ

と心
こころ

の健康
けんこう

のために、１年間
ねんかん

の自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

って

み
 

よう！！いくつできたかな？ 

人
にん

 

＊けがの利用
り よ う

は 1,529人
にん

、体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

の利用
り よ う

は 755人
にん

でし

た。けがも体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

も予防
よ ぼ う

できる場合
ば あ い

があります。安全
あんぜん

に

元気
げ ん き

に生活
せいかつ

できるよう、考
かんが

えて行動
こ う ど う

していきましょう。 

保護者の方へ… 
 

学校でのけがでスポーツ振興

センター給付金の手続きを希望

し、書類の提出が済んでいない場

合は、担任を通して提出をお願い

いたします。追加の書類が必要な

場合もご連絡ください。（給付ま

でにお時間がかかりますので、早

めの提出をお願いいたします。） 
 

今年度も本校の学校保健にご

協力いただきまして、ありがとう

ございました。 


