
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新学期
しんがっき

がスタートして 1ヶ月
か げ つ

が経
た

ちました。新
あたら

しい環境
かんきょう

に少
すこ

しずつ慣
な

れてきた頃
ころ

ではないでしょうか。 

一方
いっぽう

で、気
き

づかない内
うち

にたまっていた、心
こころ

や体
からだ

の疲
つか

れが出
で

てくる時期
じ き

でもあります。毎日
まいにち

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を

とり、お休
やす

みの日
ひ

には好
す

きなことをするなど自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

でリフレッシュをしてみましょう。 

                また、５月
がつ

に入
はい

り日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、暑
あつ

い日
にち

が増
ふ

えてきました。この時期
じ き

は

体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため、熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

くなります。

「熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

」も忘
わす

れずにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

、歯
は

みがきを欠かさずして
か     

いる皆さん
みな    

、歯科
し か

検診
けんしん

の前日
ぜんじつ

の夜
よる

・当日
とうじつ

の朝
あさ

（朝
あさ

ご飯後
  はんご

）は、 

いつも以上
いじょう

に丁寧
ていねい

に歯
は

みがきをしましょう。 

 

令和６年 ５月 １日 

北区立なでしこ小学校 

校長   戸倉  務 

養護教諭 𠮷田 紗也 

     曲山 澄子 

日程 対象学年 内容 備考 

９日（木） 全学年 腎臓検診１次 9時までに提出 

１０日（金） 対象者 腎臓検診１次（追加） 9時までに提出 

１４日（火） 1年生（1･2･3組） 

5年生、欠席者 

内科検診 体育着を着用 

１６日（木） １年生（4･5組） 

４年生、７組、欠席者 

内科検診 体育着を着用 

２３日（木） 全学年 眼科検診  

２８日（火） 対象者 腎臓検診２次 9時までに提出 

３０日（木） 
対象者 腎臓検診２次（追加） 9時までに提出 

３・４年生 歯科検診 歯磨きをしてきましょう 

 

▼△▼５月の予定▼△▼ 

 

 

ぼ
う
し
を 

か
ぶ
っ
て 

 

こ
ま
め
に 

水
分
補
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□■□保護者の方へ□■□ 

 
 

 

 保健関係書類のご提出ありがとうございました。 

今月も定期健康診断が続きます。健康診断の結果、病院での治療や検査等が必要なお子さんに「結果の

お知らせ」を配付します。受け取った場合は、早めに医療機関を受診してください。治療が完了していない

場合、６月からの水泳授業に参加できないことがあります。なお、学校での検査は「スクリーニング検査」

といい、病気等が疑われるものを選び出すことが目的です。よって、詳しく検査をした結果「異常なし」と

診断されることもあります。身体の異常や病気の早期発見のためのお知らせであることをご理解いただき

ますようよろしくお願いします。 

健康診断の結果、異常がみられなかったお子さんについては、７月に配付する「定期健康診断の記録」をも

ってお知らせに代えさせていただきます。 

尿
にょう

検査
け ん さ

の前
まえ

の日
ひ

は、寝る
ね  

前
まえ

にトイレ

を済ませ
す   

、ビタミン C を含む
ふく  

ドリンク

や薬
くすり

は飲まない
の    

ようにしてください。 

正しい
ただ    

結果
け っ か

が出ない
で   

ことがありま

す。また、最初
さいしょ

のおしっこにはよごれな

どが含まれて
ふく      

いることがあるため、

最初
さいしょ

のおしっこを少
すこ

し出して
 だ   

から、

取る
と  

ようにしてください。 

 

「寝
ね

る時間
じ か ん

」「起
お

きる

時間
じ か ん

」の目標
もくひょう

を決
き

めて、少
すこ

しずつ近
ちか

づけていきましょ

う。早
はや

起
お

きして朝日
あ さ ひ

を浴
あ

び

ると、脳
のう

が目覚
め ざ

めて体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされます。 

早寝
は や ね

をして毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる  

  

毎日
まいにち

３食
しょく

きちんと食
た

べる 

ご は ん や パ ン を

中心
ちゅうしん

に、栄養
えいよう

バランス

のよい朝
あさ

ごはんを。難
むずか

しいときは、何
なに

か１品
ぴん

でもいいので毎朝
まいあさ

食
た

べ

るようにしましょう。 

朝
あさ

、決
き

まった時間
じ か ん

に排便
はいべん

をする 継続
けいぞく

して適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

朝
あさ

ごはんをはじめ、食事
しょくじ

をとった後
あと

はうんちが出
で

や

すくなります。我慢
が ま ん

せず、す

ぐトイレに行
い

くことを心
こころ

がけましょう。 

 昼間
ひ る ま

の起
お

きているときに

体
からだ

を動
うご

かせば、夜
よる

に眠
ねむ

りや

すくなります。外
そと

遊
あそ

びやスト

レッチのほか、お家
うち

のお手伝
て つ だ

い等
など

もよいと思
おも

います。 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

のもとになります。夜更
よ ふ

かししたり、朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

いたり

すると生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまいます。いきなり全部
ぜ ん ぶ

を完璧
かんぺき

にやろうとすることは大変
たいへん

です。 

「これならできそう」と思
おも

うものから少
すこ

しずつ、続
つづ

けて取
と

り組
く

んでいくといいですよ！ 
 

き  そく ただ      せい   かつ           せい  かつ  しゅう かん 


