
 
 

 

 

 

 

  

  

   

 

 

★早寝
は や ね

・早
はや

起き
お き

をしよう！ 

寝
ね

る時
じ

間
かん

・起
お

きる時
じ

間
かん

の目
もく

標
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。 

休
やす

みの日
ひ

もなるべく同
おな

じ時
じ

間
かん

に寝
ね

起
お

きすることがポイントです。 

 

★朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

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

ごはんを食
た

べましょう。 

食
た

べることが難
むずか

しい日
ひ

は何
なに

か一
いっ

品
ぴん

でもよいので毎
まい

朝
あさ

食
た

べるようにしましょう。 

 

★トイレに行
い

こう！ 

朝
あさ

ごはんをはじめ、食
しょく

事
じ

の後
あと

はうんちが出
で

やすくなります。 

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。 

 

★体
からだ

を動
うご

かそう！ 

昼
ひる

間
ま

の起
お

きている時
とき

に体
からだ

を動
うご

かせば、夜
よる

眠
ねむ

りやすくなります。 

外
そと

遊
あそ

びやスポーツのほか、おうちの手
て

伝
つだ

いもよいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

さわやかで気
き

持
も

ちのよい季節
き せ つ

になりました。玄関前
げんかんまえ

の花
はな

もきれいに咲
さ

いて

西江原
にしえばら

小学校
しょうがっこう

をきれいに彩
いろど

ってくれています。 

そろそろ新
あたら

しい環境
かんきょう

での疲
つか

れがでてくるころかもしれません。夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て

疲
つか

れをためないようにし、早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて元
げん

気
き

よく１日
にち

をスタートさせましょう。 

5月
がつ

の健康
けんこう

診断
しんだん

 

前日
ぜんじつ

に耳
みみ

掃除
そ う じ

を 

しておきましょう。 

耳
みみ

が出
で

るように、 

髪
かみ

の長
なが

い人
ひと

は、一
ひと

つに 

まとめておきましょう。 

耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 

西江原
にしえばら

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

 

《今年度
こんねんど

のはつらつ週間
しゅうかん

予定
よ て い

》 

５月１１日（月）～１５日（金） 

８月２８日（金）～９月３日（木） 

１月８日（金）～１４日（木） 

 

５月１４日（木）耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 

（２・４・６年、 

１・３・５年該当者
がいとうしゃ

） 

５月２７日（水）歯科
し か

検診
けんしん

（４～６年） 

※１～３年は 6月 10日（水） 

朝
あさ

は歯
は

みがきを 

忘
わす

れずにしま 

しょう。 

いきなり全部
ぜ ん ぶ

を完璧
かんぺき

にしようとすると大変
たいへん

です。 

「これならできそうかな」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

んでいきましょう。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう 
一
ひと

つでも熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のサインがでたら、早
はや

めに近
ちか

くの先
せん

生
せい

に知
し

らせ、 

すずしいところで休
やす

み、水
すい

分
ぶん

をとりましょう。 

めまい、立
た

ちくらみ、頭
ず

痛
つう

、吐
は

き気
け

・体
からだ

のだるさ・手足
て あ し

のしびれなど 

熱中症
ねっちゅうしょう

のサイン 

体温
たいおん

が高
たか

く重
じゅう

症
しょう

の人
ひと

は、首
くび

やわき、足
あし

の付
つ

け根
ね

を冷
ひ

やし、体
たい

温
おん

を下
さ

げましょう。 

のどが渇
かわ

く前
まえ

のこまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

が大
だい

事
じ

です。お茶
ちゃ

が無
な

くならないよ

うに多
おお

めに用
よう

意
い

しましょう。 

 

歯科
し か

検診
けんしん

 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

する。 

涼
すず

しいところで休
やす

む。 



 

 

 

 内科検診について 

内科検診では、 

・ついたてを活用し、一人ずつプライバシーに配慮して検診を行っています。 

・必要なく脱がすことはしていません。（脊柱の湾曲疑いがある場合は、脱衣して背中 

を見る場合があります。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 


