
             ※お家
うち

の方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

                   

 

 

 
 

ゴールデンウィークは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？連休
れんきゅう

明
あ

け、疲
つか

れの出
で

ている人
ひと

もいるようです。体
たい

調
ちょう

をくず

したり、けがが増
ふ

えたりする時
じ

期
き

でもありますので、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけて、体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

をしっかり行
おこな

って

いきましょう。５月は、夏
なつ

を思
おも

わせるような陽
よう

気
き

の日
ひ

もあったり、風
かぜ

が少
すこ

し肌
はだ

寒
ざむ

く感
かん

じる日
ひ

もあったりと、

気温
き お ん

の変動
へんどう

もある時期
じ き

です。衣
い

服
ふく

で上
じょう

手
ず

に暑
あつ

さ・寒
さむ

さ
さ

を調
ちょう

節
せつ

していきましょう。 

 

 

 

  

 

 

         

 

 

 

 

「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」！！ 

連休
れんきゅう

中
ちゅう

に生
せい

活
かつ

が乱
みだ

れてしまったという人
ひと

も、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて元気
げ ん き

な毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。 

           ☆ 早寝
は や ね

について ☆ 

           睡眠
すいみん

には、体
からだ

と脳
のう

を成長
せいちょう

させる大切
たいせつ

な働
はたら

きがあります。 

           その他
ほか

にも記
き

憶
おく

の整
せい

理
り

や定
てい

着
ちゃく

も寝
ね

ている間
あいだ

に行
おこ

われます。夜
よる

９時
じ

半
はん

ごろまでに

布団
ふ と ん

に入
はい

り、ぐっすり眠
ねむ

れる準
じゅん

備
び

をしてください。そうすることで、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に発育
はついく

します。 

☆ 早
はや

起
お

きについて ☆ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる時
じ

間
かん

をつくる、トイレに行
い

き、うんちをする時間
じ か ん

をつくる、 

ゆっくりと気
き

をつけて登校
とうこう

する時間
じ か ん

をつくる。早
はや

起
お

きは、朝
あさ

の時間
じ か ん

にゆとりを 

もって行動
こうどう

するために大切
たいせつ

なことです。 

                 ☆ 朝
あさ

ごはんについて ☆ 

                 朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、眠
ねむ

っていた体
からだ

を起
お

こすことができます。

また、学校
がっこう

生活
せいかつ

で必要
ひつよう

な午前
ご ぜ ん

中のエネルギーを 補
おぎな

い、勉
べん

強
きょう

や友
とも

達
だち

と仲
なか

良
よ

く遊
あそ

ぶことの手
て

助
だす

けもしてくれます。 

 

日にち 項  目 対象学年 時 間 

１７日（金） 眼科検診 １．４年生 14:10～14:55 

２１日（火） 尿検査２次  お知らせした人 朝のうちに回収 

２２日（水） 尿検査２次 予備日① ２１日にだせなかった人 朝のうちに回収 

２３日（木） 歯科検診 全学年 8:50～ 

２７日（月） 内科検診 全学年 13:00～ 

２９日（水） 尿検査 2次 予備日② ２２日にだせなかった人 朝のうちに回収 

家庭数配付  令和元年５月８日 

 

 

西の原小学校 保健室 

★検診
けんしん

の結果
け っ か

は、所見
しょけん

があった場合
ば あ い

のみ、個別
こ べ つ

にお知
し

らせいたします。

連絡
れんらく

がない場合
ば あ い

は、７月に配付する「健康
けんこう

の記録
き ろ く

」にてお知
し

らせいた

します。 

 

★検査
け ん さ

の日
ひ

に欠席
けっせき

した場合
ば あ い

は、他
た

学年
がくねん

の実施
じ っ し

日
び

または他校
た こ う

で受
じゅ

診
しん

する

場合
ば あ い

もあります。後日
ご じ つ

お知
し

らせします。 

 



 

 

 

○こんな姿勢
し せ い

の人はいませんか？ 
 

                        

 

・ねころんで本
ほん

をよむ      ・目
め

がノートに近
ちか

く，背中
せ な か

    ・ほおづえをついたり，足
あし

を組
く

む 

                             が曲
ま

がっている 

○姿勢
し せ い

が悪
わる

いとどんなことがおこるのでしょうか？ 

 

 

 

 

 

① ほおづえをつくと     ②背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がりやすくなる    ③視力
しりょく

が悪
わる

くなる 

     歯
は

ならびが悪
わる

くなる 

 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

を身
み

につけよう!! 

 
 

 

 

 

 

※手
て

を足
あし

の付
つ

け根
ね

において上
うえ

に向
む

けることで胸骨
きょうこつ

と肩
けん

甲骨
こうこつ

が広
ひろ

がり呼吸
こきゅう

がしやすくなり、血液中
けつえきちゅう

の酸
さん

素量
そりょう

が増加
ぞ う か

します。 

こどもの頃
ころ

の姿勢
し せ い

は大人
お と な

になってからも続
つづ

きます。今
いま

、いい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけて身につけていきましょう。 

 ご家庭
か て い

でも学習
がくしゅう

時
じ

、食事
しょくじ

時
どき

、テレビを見
み

ているときなど、お子
こ

さんの姿勢
し せ い

に注目
ちゅうもく

してください。姿勢
し せ い

が崩
くず

れ

ているときには、ぜひ声
こえ

をかけてみてください。 

 

５月
げつ

の 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 
 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を保
たも

つと、からだが疲
つか

れにくくなり、集 中 力
しゅうちゅうりょく

もアップします。 

グー 

机
つくえ

とおなかの間
あいだ

にグーが入るく

らいに、間
あいだ

を空
あ

けて座
すわ

ります。 

ペタ 

足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

にペタっとつけて

座
すわ

ります。 

しっかりとつけることで

姿勢
し せ い

を取
と

りやすくなります。 

 

ピン 

せすじをピンと伸
の

ばして座
すわ

りま

す。 

腰骨
こしぼね

を意識
い し き

して立
た

てることで頭
あたま

（脳
のう

）を背骨
せ ぼ ね

の上
うえ

にのせられ、

背中
せ な か

に無理
む り

な力
ちから

が入
はい

らなくなり

ます。 

また背中
せ な か

の圧迫
あっぱく

がなくなり血流
けつりゅう

がよくなります。 


