
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｒ７．４．30 

田間宮小学校 

保 健 室 

家庭数配付 

 もうすぐG W
ｺﾞｰﾙﾃﾞﾝｳｲｰｸ

ですね。楽
たの

しいお出
で

かけの計画
けいかく

がある人
ひと

も、ほっと一息
ひといき

入
い

れて新学期
しんがっき

の緊張
きんちょう

や疲
つか

れを取
と

りたい人
ひと

もいるでしょう。それぞれ自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

でリフレッシュして、５月
がつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

        

 悩
なや

みがあったり、落
お

ち込
こ

んだり、気分
き ぶ ん

がもやもやする時
とき

どうしています

か？自分
じ ぶ ん

で解決法
かいけつほう

を考
かんが

えついたり、自分
じ ぶ ん

なりの方法
ほうほう

でモヤモヤを解決
かいけつ

で

きればOK
ｵ ｰ ｹ ｰ

！でも、いつまでもくよくよ考
かんが

えたり、落
お

ち込
こ

みから抜
ぬ

け出
だ

せ

ないときは『相談力
そうだんりょく

』を発揮
は っ き

してみませんか。 

 

『相談力
そうだんりょく

』も 大切
た い せ つ

な “ 力
ちから

 ” です 

どう相談
そうだん

したらいいか わからないときは… 

 話
はな

しかけやすい人
ひと

は誰
だれ

ですか？親身
し ん み

になって聞
き

いてくれる人
ひと

がきっ

といるはず。切
き

り出
だ

しにくいときは、何
なん

でもない話
はなし

から始
はじ

めるといい

かもしれません。 

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

の結果
け っ か

を生
い

かそう！  ～健康
けんこう

な体
からだ

をまもるアドバイス～ 

発育
はついく

測定
そくてい

 視力
しりょく

検査
け ん さ

 歯科
し か

健
けん

診
しん

 

・栄養
えいよう

バランスに気
き

をつけ

て食
た

べる。 

・よくかんで、ゆっくり食
た

べる 

・適度
て き ど

な運動
うんどう

を毎日
まいにち

する。 

・ゲームは時間
じ か ん

を決
き

める。 

・勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

をする時
とき

は、

30 ㎝以上
いじょう

離
はな

して見
み

る。 

・暗
くら

いところで本
ほん

やスマホ

を見
み

ない。 

・１日
にち

３回
かい

、歯
は

をみがこう。 

・歯
は

は１本
ぽん

ずつていねいに

みがこう。 

・歯
は

ブラシは毛先
け さ き

をチェッ

クして、定期的
ていきてき

に取
と

りか

えよう。 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

、医療
いりょう

機関
き か ん

の受
じゅ

診
しん

が必要
ひつよう

な場合
ば あ い

は『治療
ち り ょ う

の勧
すす

め』を渡
わた

しています。病気
びょうき

は

早
はや

く見
み

つけて早
はや

く治療
ちりょう

することが大切
たいせつ

です。お知
し

らせをもらったら、できるだけ早
はや

く受
じゅ

診
しん

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ５月
がつ

５日
か

は立夏
り っ か

。夏
なつ

を感
かん

じ始
はじ

める頃
ころ

という意味
い み

です。急
きゅう

に暑
あつ

くなることもあるこの時期
じ き

ですが、みなさんの体
からだ

はまだ暑
あつ

さに慣
な

れていません。 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まります。天気
て ん き

の良
よ

い日
ひ

は積極的
せっきょくてき

に外
そと

で体
からだ

を動
うご

かして、少
すこ

しずつ暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らしていきましょう。 

水分
すいぶん

を 

こまめにとろう。 

ぐっすり眠
ねむ

れる 

環境
かんきょう

を整
ととの

えよう。 

３食
しょく

きちんと食
た

べて

体調
たいちょう

を整
ととの

えよう。 


