
  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

上勝町立上勝小学校 

保健室 

2026年 5月 

４月は年度初めのたくさんの保健関係文書の提出にご協力いただき、ありがとうございました。 

さて、健康診断が４月から始まっております。保護者の皆様には、全ての健診が終了し次第、「健康カ

ード」で結果をお知らせいたします。なお、受診が必要だと判断された場合には、個別に受診のお願

いのお手紙をお渡しさせていただいております。子どもたちが元気に学校生活を送れるようにぜひ一

度受診することをおすすめします。（※学校の健康診断は病気の「可能性」のスクリーニングなので、医療

機関で検査すると「異常なし」とされる場合もあります。）受診した際には、学校まで結果の報告をお願い

します。なお、定期的に病院にかかられている場合や、直前に病院を受診している場合はその旨を担

任または養護教諭までお伝えいただければと思います。よろしくお願いします。 

 新
あたら

しい学
が く

年
ね ん

になって 1 か月
げ つ

が過
す

ぎました。みなさんの心
こころ

と体
からだ

は元
げ ん

気
き

ですか？たくさんの新
あたら

しいこと

に一
い っ

気
き

に慣
な

れようとがんばりすぎると、急
きゅ う

に疲
つ か

れが出
で

てしまいます。生
せ い

活
か つ

リズムを大
た い

切
せ つ

に、時
と き

には

「無理
む り

せず、ゆっくり」と気
き

楽
ら く

になるのも大
た い

切
せ つ

ですよ。 

 ４月
が つ

からはじまった新
あたら

しい環境
か ん き ょ う

などの生活
せ い か つ

の変化
へ ん か

に、ついていこうと

がんばりすぎてしまって自分
じ ぶ ん

でも気
き

づかないうちにストレスや疲
つ か

れが

たまっているのかもしれません。 

 そんなときは、肩
か た

の力
ちから

をぬいてこんなことをしてみてください。 

どれも心
こころ

の薬
く す り

になるよ！ 

 

 こんなことを感
かん

じていませんか？ 

 おうちの人
ひ と

や友
と も

だちと話
は な

す  すいみんをたっぷりとる 

 ゆったりすごす  適度
て き ど

に体
からだ

を動
う ご

かす 

ゆっくり時間
じ か ん

をとって

話
はなし

をきいてもらうだけ

でも気持
き も

ちが軽
か る

くな

ることがあります。 

寝
ね

る直前
ち ょ く ぜ ん

にテレビや

スマホを見
み

たりゲーム

をしたりしないのが早
は や

く寝
ね

るコツです。 

「～しなきゃ」「～する

べきだ」と思
お も

いすぎる

と、心
こころ

と体
からだ

の余裕
よ ゆ う

がな

くなることも。自分
じ ぶ ん

のペ

ースを大切
た い せ つ

に。 

10分
ぷ ん

くらい外
そ と

を散歩
さ ん ぽ

するだけでも心
こころ

と体
からだ

をリフレッシュできま

す。 

どれをためしても なかなかよくならないときは、病院
び ょ う い ん

や保健室
ほ け ん し つ

で相談
そ う だ ん

してくださいね！ 

保護者の皆様へ 


