
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新学期
し ん が っ き

がスタートして１か月
げつ

が過
す

ぎました。新
あたら

しい

学年
が くね ん

になれてきた一方
い っ ぽ う

，からだや心
こころ

の疲
つか

れが出
で

てく

る人
ひ と

もいるかもしれません。そんな時
と き

には無理
む り

をせ

ず休憩
きゅうけい

し，楽
たの

しみを見つけて過
す

ごしてみましょう。ま

た，日中
にっちゅう

は汗
あせ

をかくくらい暑
あつ

くなる日
ひ

もでてきます。ハ

ンカチや汗
あせ

ふきタオルを忘
わす

れず持
も

ってくるようにしま

しょう。 

５月のほけん目標
もくひょう

 

自分
じ ぶ ん

のからだを 

大切にしよう 

基本
き ほ ん

は「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き」。学校
が っ こ う

に行
い

く時
じ

間
かん

に合
あ

わせ，無理
む り

なく起
お

きられるように

ふとんに入
はい

りましょう。また，「何時間
な ん じ か ん

寝
ね

ればいいですか？」と聞
き

かれますが，

人
ひ と

によって差
さ

があります。よく授業中
じゅぎょうちゅう

に眠
ねむ

くなったり，朝
あ さ

起
お

きられなかったりす

る場合
ば あ い

は，睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りていないのかもしれません。 

朝
あ さ

・昼
ひる

・晩
ばん

の３食
しょく

を，栄養
え い よ う

バランスを 考
かんが

えながらとりましょう。同
おな

じもの

ばかり食
た

べたり，おやつばかりで食事
し ょ く じ

をぬいたりしていると，体調
たいちょう

をくず

す原因
げんいん

になります。そして，朝食
ちょうしょく

は１日
に ち

の始
は じ

まりのエネルギーの元
も と

とし

て，とくに重要
じゅうよう

！毎日
まいに ち

食
た

べるように心がけたいものです。 

 

外
そ と

での遊
あそ

びやスポーツなどでからだをふだんから動
う ご

かすことで，成長
せいちょう

を

助
たす

けたり，病気
び ょ う き

になりにくくなったりします。運動
う ん ど う

が苦手
に が て

な人，軽
かる

めの散歩
さ ん ぽ

やおうちのお手伝
て つ だ

いなど，できそうなことから始
は じ

めてみてください。かんた

んなことでも，続
つづ

けることが重要
じゅうよう

です。 

「それって「生活
せいかつ

リズムなの？」と思
お も

われがちですが，トイレに行
い

っておしっこ

やうんち，からだの中
なか

のいらないものを出
だ

すことも，私
わたし

たちが生
い

きるためのしく

みとして欠
か

かせません。がまんをすると，おなかが痛
いた

くなったり，病気
び ょ う き

につなが

ることもあります。出
だ

したくなったら早
はや

めにトイレに行
い

きましょう。 

①寝
ね

る 

②食
た

べる 

③動
う ご

く 

④出
だ
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月 日 曜日 検査項目 対象学年 準備等

5 1 月 視力検査 1.2.3年生

5 2 火 視力検査 ひまわり.4.5.6年生

5 9 火 尿検査一次 全学年
尿
にょう

の採
と

り方
かた

は，一緒
いっしょ

に配付
はいふ

したお知
し

らせの注
ちゅ

意
うい

事項
　じこう

を守
まも

って検尿
けんにょう

してください。

5 18 木 眼科検診 全学年
目
め

の周
まわ

りを洗
あら

ってきましょう。また，検診
けんしん

の直前
ちょくぜん

には

なるべく目
め

をかかないようにしましょう。

5 24 水 歯科検診 ひまわり.4.5.6年生
歯
は

みがきをていねいにしてきます。歯医者
はいしゃ

さんに行
い

く

必要
ひつよう

があった場合
ばあい

は，早
はや

めに行
い

きましょう。

5 31 水 内科検診 ひまわり.1.2.3年生
前日
ぜんじつ

はお風呂
ふろ

に入
はい

り，清潔
せいけつ

な下着
したぎ

を身
み

に着
つ

け

ましょう。夏用体育着
なつようたいいくぎ

を準備
じゅんび

してください。

メガネを使用
しよう

しているひと人
ひと

は，忘
わす

れず持
も

って

きましょう。

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 月から引き続き健康診断の実施にご理解・ご協力をいただき，誠にありがとうございます。検診が終

わった項目について，疾病がみられた場合には結果を通知します。お子様と一緒にご覧ください。健康

診断を通して，自らの健康や発育，発達について子どもたちの関心が高まっている様子が伺えますが，

その中で，周囲の友だちとのさまざまな違いについて気になっている子もいるようです。身体の成長は一

人ひとり違います。例えば身長ひとつをとっても，小学校段階で伸びる子，中学校段階で伸びる子，急激

なピークはなくゆっくり伸びる子など，実に多様です。学校でも，みんな違うのが自然でああること，人と

比べたり優劣をつけたりするべきではないことも含めて折に触れて指導をすすめていますが，ぜひご家

庭でもお子さんの発達段階に応じてお話しいただければ幸いです。 


