
  

 

 

 

 学校
がっこう

の周
まわ

りの木々
き ぎ

も新緑
しんりょく

へとかわり、さわやかな季節
き せ つ

 

がやってきました。新学年
しんがくねん

になってから、１か月
げつ

が経
た

ち 

ましたが、たくさん友達
ともだち

はできましたか？ 

 もうすぐゴールデンウィークですが、休
やす

みが続
つづ

くため、 

生活
せいかつ

リズムをくずすのではないかと心配
しんぱい

です。休
やす

み明
あ

けに 

疲
つか

れを残
のこ

さないため、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

＜５月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

＞    

月曜日
げ つ よ う び

 火曜日
か よ う び

 水曜日
す い よ う び

 木曜日
も く よ う び

 金曜日
き ん よ う び

 

  

 

  

 

  

 

１  

視力
しりょく

検査
け ん さ

 ４年
ねん

 

 

２  

視力
しりょく

検査
け ん さ

 ３年
ねん

 

５ 

こどもの日
ひ

 

 

６ 

振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

 

 

７ 

視力
しりょく

検査
け ん さ

  

２年
ねん

 

８ 

耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 

１・４年
ねん

・５組
くみ

 

９ 

春
はる

の校外
こうがい

学習
がくしゅう

 

（６年
ねん

・１～４年
ねん

） 

１２ 

眼科
が ん か

検診
けんしん

 

１～３年
ねん

・ 

４・５・６・７組
くみ

 

１３  

視力
しりょく

検査
けんさ

  

１年
ねん

・４・５・６・７組
くみ

 

 

１４  

内科
な い か

検診
けんしん

 

１・４年
ねん

・ 

４・５・６・７組
くみ

 

１５ 

 

１６ 

 野外
や が い

学習
がくしゅう

 

 （５年
ねん

） 

 

１９ 

 

 

２０ 

 

 

２１ 

 

 

２２ 

 

 

２３ 

聴 力
ちょうりょく

検査
け ん さ

  

３年
ねん

 

２６ 

聴 力
ちょうりょく

検査
け ん さ

 ５年
ねん

 

２７ 

聴 力
ちょうりょく

検査
け ん さ

 ２年
ねん

 

 

   

２８ 

聴 力
ちょうりょく

検査
け ん さ

  

１年
ねん

・４・５・６・７組
くみ

 

（１～３年
ねん

・５年
ねん

） 

２９ 

歯科
し か

検診
けんしん

 

１・２・６年
ねん

 

４・５・６・７組
くみ

 

３０ 

 

 

 

＊それぞれの検査
け ん さ

のあと、再検査
さいけんさ

や治療
ちりょう

などが必要
ひつよう

な場合
ば あ い

は、 

「検査
け ん さ

結果
け っ か

のお知
し

らせ」を渡
わた

しますので、できるだけ早
はや

く 

病院
びょういん

で受診
じゅしん

してください。受診
じゅしん

されましたら、病院
びょういん

で受
じゅ

診
しん

 

報告書
ほうこくしょ

を記入
きにゅう

していただき、学校
がっこう

へ提
てい

出
しゅつ

してください。体
からだ

 

の異常
いじょう

や病気
びょうき

が早
はや

くわかれば、早
はや

く治療
ちりょう

が始
はじ

められます。 

ぐっすり眠
ねむ

るためのコツ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４月
がつ

 身体
しんたい

測定
そくてい

結果
け っ か

 

 この表
ひょう

は、４月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

の結果
け っ か

です。昨年
さくねん

の４月
がつ

の結果
け っ か

と比
くら

べると、どの学年
がくねん

も身長
しんちょう

は４～

５㎝ほど、体重
たいじゅう

は２～３㎏ほど増
ふ

えていました。バランスのとれた食事
しょくじ

に気
き

を付
つ

けたり、しっか

り運動
うんどう

をしたりして、元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。 

  １年
ね ん

 ２年
ね ん

 ３年
ね ん

 ４年
ね ん

 ５年
ね ん

 ６年
ね ん

 

  男子
だ ん し

 女子
じ ょ し

 男子
だ ん し

 女子
じ ょ し

 男子
だ ん し

 女子
じ ょ し

 男子
だ ん し

 女子
じ ょ し

 男子
だ ん し

 女子
じ ょ し

 男子
だ ん し

 女子
じ ょ し

 

身長
しんちょう

 116.1 116.9 121.8 122.6 127.6 127.0 134.1  132.3 137.7 140.8 145.6 148.3 

体重
たいじゅう

 20.1 20.9 22.9 24.1 25.5 24.8 30.2 28.7 32.9 33.3 38.0 39.3 

清須
き よ す

市立
し り つ

清洲東
き よ す ひ が し

小学校
し ょ う が っ こ う

 

令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

 ５月号
が つ ご う

 

５月のほけんもくひょう 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしよう 

＊ほけんだよりでは、毎月
ま い つ き

、保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

や健康
け ん こ う

についてお知
し

らせしていきますので、おうちの方
かた

といっしょに読
よ

んでください。 

寝
ね

る前
まえ

にすることを見直
み な お

す 

 寝
ね

る前
まえ

におやつを食
た

べると、眠
ねむ

っている間
あいだ

にも胃
い

が動
うご

いていて、ぐっすり眠
ねむ

れません。ま

た、スマホやテレビから出
で

る 

ブルーライトは眠気
ね む け

を起
お

こす 

ホルモン「メラトニン」の分泌
ぶんぴつ

を 

抑
おさ

えてしまいます。 

朝
あさ

、起
お

きたらすぐに太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

 朝
あさ

起
お

きて、太陽
たいよう

の光
ひかり

をしっかり 

浴
あ

びると、体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされ 

て、夜
よる

にメラトニンがしっかりと 

分泌
ぶんぴつ

され、睡眠
すいみん

の質
しつ

がよくなり、 

ぐっすり眠
ねむ

れるようになります。 

あなたは疲
つ か

れていませんか？    

リラックス呼吸法
こ き ゅ う ほ う

 

①楽
らく

な姿勢
し せ い

で自然
し ぜ ん

にまっすぐ腰
こし

かける。 

②楽
らく

に気持
き も

ちよく深呼吸
しんこきゅう

をする。 

③鼻
はな

から吸
す

って、口
くち

からゆっくりと吐
は

く。 

④もう一度
い ち ど

、楽
らく

に気持
き も

ちよく深呼吸
しんこきゅう

する。 

⑤息
いき

を吐
は

くときに、体
からだ

の疲
つか

れや心
こころ

の 

イライラなどもいっしょに吐
は

き出
だ

す 

イメージで、ゆっくりと吐
は

き出
だ

す。 

～１分
ぶん

程度
て い ど

行
おこな

う～ 

⑥ハイ、終
お

わり！全身
ぜんしん

でウーンと伸
の

びをする。適当
てきとう

に 

首
くび

や肩
かた

を回
まわ

したり、足
あし

を動
うご

かしたりして終
お

わり！ 

 新年度
しんねんど

が始
はじ

まって、一ヶ月
いっかげつ

が経
た

ちました。 

４月
がつ

の緊張
きんちょう

の疲
つか

れが出
で

てくる頃
ころ

かもしれません。

「病気
びょうき

でもないのにだるいなあ」「なんとなく 

元気
げ ん き

が出
で

ないなぁ」という時
とき

には、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

に 

リラックス呼吸法
こきゅうほう

をしてみてはいかが？ 



 


