
【おうちのかたとよんでください。】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
にっ

 程
てい

 検診名
け ん し ん め い

 時間
じ か ん

 

９日
か

（金
き ん

） 内科
な い か

検診
け ん し ん

 １３：３０～ 

９日
か

（金
き ん

） 尿
にょう

検査
け ん さ

（１回目
  か い め

） 朝
あ さ

のうちに集め
あ つ  

ます 

２０日
か

（火
か

） 耳鼻科
じ び か

検診
け ん し ん

 ９：００～ 

２１日
に ち

（水
す い

） 心臓
し ん ぞ う

検診
け ん し ん

（１年
  ね ん

・４年
  ね ん

） 
１年
  ね ん

 １１：００～ 

４年
  ね ん

 １１：２５～ 

清原北
きよはらきた

小学校
しょうがっこう

のまわりは，花
はな

や緑
みどり

がキラキラと輝き
かがや  

，とても気持ち
き も  

のよい季節
き せ つ

になりました。 

風
かぜ

かおる５月
  がつ

。おいしい空気
く う き

をたくさん吸い込んで
す  こ   

，春
はる

をたくさん感じて
か ん    

，毎日
まいにち

笑顔
え が お

いっぱいで過ごして
す   

いきましょう。 

 

今月
こ ん げ つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひょ う

 

早寝
は や ね

早
は や

起
お

きを意識
い し き

しよう 

いつもつめは清潔
せ い け つ

に 

手
て

や足
あし

のつめはのびすぎていないですか？ついつ

いそのままにしてしまいがちのつめ。つめがのびて

いると自分
じ ぶ ん

もお友達
ともだち

にもケガをさせて 

しまう可能性
か の う せ い

があります。定期的
て い き て き

に 

切
き

る習慣
しゅうかん

をもちましょう。 

ハンカチ・ティッシュをわすれずに 

 外
そと

から帰
かえ

った後
あと

，トイレの後
あと

， 

給食
きゅうしょく

の前
まえ

など，学校
がっこう

では手
て

を洗
あら

う 

ことが多
おお

いです。毎日
まいにち

わすれずハ 

ンカチ・ティッシュを持
も

ち歩
ある

きま 

しょう。 

生活
せ い か つ

リズムを見直そう
み な お    

 
新年度
し ん ね ん ど

がはじまって約
やく

１か月
   げ つ

。生活
せいかつ

リズムはどうですか？生活
せいかつ

リズムの乱れ
みだ  

は，健康
けんこう

に悪
あく

影響
えいきょう

を及ぼします
お よ      

。遅寝遅
お そ ね お そ

起き
お   

…なんて習慣
しゅうかん

がついていませんか？ まずは朝
あさ

の生活
せいかつ

を見直し
み な お  

，リ

ズムを取り戻しましょう
と  も ど        

。 

 
まずは早

は や

起き
お  

 

遅
おそ

寝
ね

を早寝
は や ね

にするの

は難しい
むずか   

もの。まずは，

遅く
おそ  

寝て
ね  

も早く
は や  

起きる
お   

習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

光
ひかり

を浴びる
あ   

 

起きたら
お   

部屋
へ や

のカーテンを開け
あ  

，

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びましょう
あ     

。 

体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされ体
からだ

も 

脳
のう

もめざめます。 

 

朝食
ちょうしょく

をとる 

朝食
ちょうしょく

で胃腸
い ち ょ う

を働かせ
は た ら    

て体
からだ

をめざめさ

せます。食欲
しょくよく

がなければ，おにぎりやみ

そ汁
しる

，スープなど，食べやすい
た    

ものを

食べ
た  

ましょう。 

※尿
にょう

検査
け ん さ

 

5
 

月
が つ

7
 

日
か

（水
す い

）に 

尿
にょう

容器
よ う き

と紙
か み

コップ

をくばります。 


