
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年５月８日 

若楠小学校 保健室 

 ５月
がつ

５日
か

は「立夏
り っ か

」といって、「夏
なつ

のはじまり」とされる日
ひ

でした。動
うご

くと、少
すこ

し汗
あせ

ば

むような日
ひ

も出
で

てきましたね。新
あたら

しい環境
かんきょう

で疲
つか

れた心
こころ

と体
からだ

を、ゴールデンウィークで

休
やす

められたでしょうか。新学期
しんがっき

の疲
つか

れが出
で

てきて、熱中症
ねっちゅうしょう

にもなりやすい時期
じ き

です。つ

い生活
せいかつ

リズムがくずれてしまった…という人
ひと

も多
おお

いかもしれません。 

 元気
げ ん き

に過
す

ごす基本
き ほ ん

となるのは、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。連休
れんきゅう

モードか

ら少
すこ

しずつ学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えていきましょう。 

 5月
がつ

は、気温
き お ん

の寒暖差
かんだんさ

や気圧
き あ つ

の変化
へ ん か

が激
はげ

しく、自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れがちで、気分
き ぶ ん

や体
からだ

の不調
ふちょう

が出
で

や

すい時期
じ き

でもあります。十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

や適度
て き ど

な運動
うんどう

だけではなく、バランスのとれた食事
しょくじ

をとる

ことも、元気
げ ん き

に過
す

ごすために必要
ひつよう

です。朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べると、脳
のう

が目覚
め ざ

めて勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できたり、

体温
たいおん

が上
あ

がって元気
げ ん き

に動
うご

けたり、腸
ちょう

が動
うご

いてうんちが出
で

やすくなったりします。勉強
べんきょう

も遊
あそ

びも

頑張
が ん ば

るために、まずは朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べることから心
こころ

がけてみましょう！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 まだ５月
がつ

だから、と水筒
すいとう

を持
も

たずに外
そと

遊
あそ

びをしている人
ひと

もいるようです。でも、そろそろ熱中症
ねっちゅうしょう

が出始
で は じ

め

る時期
じ き

になります。まだみなさんの体
からだ

は暑
あつ

さに慣
な

れていません。夢中
むちゅう

になって遊
あそ

んでいるとつい忘
わす

れがちです

が、体育
たいいく

や外
そと

遊
あそ

びに行
い

くときには、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をとるようにしましょう。 

 健康
けんこう

診断
しんだん

が続
つづ

いています。学校
がっこう

では、身体
しんたい

測定
そくてい

・視力
しりょく

測定
そくてい

・歯科
し か

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

は全員
ぜんいん

へ、その他
た

の検
けん

診
しん

は病気
びょうき

や異常
いじょう

の疑
うたが

いがある人
ひと

す

べてに「治療
ちりょう

勧告書
かんこくしょ

（受診
じゅしん

のすすめ）」をお渡
わた

ししています。 

受診後
じゅしんご

は「治療票
ちりょうひょう

」の提出
ていしゅつ

をお願
ねが

いいたします。 
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