
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年５月８日 

若楠小学校 保健室 

 新年度
しんねんど

が始
はじ

まり１カ月
か げ つ

が経
た

ちました。新
あたら

しいクラスには慣
な

れてきましたか？新
あたら

しい環境
かんきょう

になり、頑張
が ん ば

りすぎて

疲
つか

れがでてきている人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。昼夜
ちゅうや

の寒暖差
かんだんさ

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
き せ つ

でもあります。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、疲
つか

れを感
かん

じたときは早
はや

めに休養
きゅうよう

したり、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

をしたりしながら心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

に過
す

ごせ

るといいですね。 

 

□頭
あたま

が痛
いた

い □イライラする □食欲
しょくよく

がない □便秘
べ ん ぴ

ぎみ □気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

む 

 

紙
かみ

に書
か

くと気持
き も

ちの整理
せ い り

ができて、心
こころ

が軽
かる

くなりま

す。客観的
きゃっかんてき

に状 況
じょうきょう

を見
み

ることもでき、効果的
こうかてき

な対処法
たいしょほう

がみつかるかもしれません。 

気持
き も

ちを紙
かみ

に書
か

きだす 

好
す

きなことをする 

 好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

いたり、本
ほん

を読
よ

んだりするなど、何
なに

か

に夢中
むちゅう

になることで、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

になります。 

がんばりすぎない 

 新
あたら

しいことがすぐにできないのは当
あ

たり前
まえ

です。「～

できなくちゃ」「～しなくちゃ」と考
かんが

えて焦
あせ

らないよう

にしましょう。 

体
からだ

を動
うご

かす 

 運動
うんどう

をすると、心
こころ

を安定
あんてい

させる働
はたら

きを持
も

ったセロ

トニンやエンドルフィンというホルモンが分泌
ぶんぴつ

されま

す。 

周
まわ

りの人
ひと

に相談
そうだん

する 

 誰
だれ

かに話
はな

すだけで気持
き も

ちが晴
は

れることもあります。

家族
か ぞ く

や友
とも

だちに話
はな

してみましょう。保健室
ほけんしつ

でも待
ま

って

います。 



 

 

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。視力
しりょく

や聴 力
ちょうりょく

など、早期
そ う き

発見
はっけん

・早期
そ う き

治療
ちりょう

によって治療
ちりょう

期間
き か ん

が短
みじか

くなったり、その後
ご

が変
か

わってくるこ

ともあります。何
なに

かとお忙
いそが

しいことと存
ぞん

じますが、お知
し

らせを受
う

け取
と

った際
さい

は早
はや

めの受
じゅ

診
しん

をおすすめします。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。 

【保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまへ】 

引用・参考文献：日本学校保健会研修社「健」 


