
 

 

 

 

 新
あたら

しい学年
がくねん

がスタートして１か月
げつ

が経
た

ちました。新
あたら

しいクラスには慣
な

れましたか？連休
れんきゅう

も

明
あ

け，そろそろ疲
つか

れが出
で

てくる頃
ころ

です。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。早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん

を心
こころ

がけ，規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

るようにしましょう。 

 

 

「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん＋外遊
そとあそ

び」で元気
げんき

いっぱい！ 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります！ 
５月

がつ

末
まつ

には運動会
うんどうかい

がありますね。運動会
うんどうかい

に向
む

けて，これから毎日
まいにち

のように練習
れんしゅう

があります。

本番
ほんばん

で力
ちから

を発揮
は っ き

するためには，日頃
ひ ご ろ

の健康
けんこう

管理
か ん り

が大切
たいせつ

です。暑
あつ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は，

熱 中 症
ねっちゅうしょう

への注意
ちゅうい

も必要
ひつよう

です。つぎのことに気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年5月６日 

北島北小保健室 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をしよう！ 

外
そと

遊
あそ

びをしよう！ 

外
そと

遊
あそ

びをすると，適
てき

度
ど

に疲
つか

れるの

で，ねつきも早
はや

く，ぐっすりと眠
ねむ

れ

ます。意識
い し き

して，体
からだ

を動
うご

かすように

しましょう。 

いつも同
おな

じ時
じ

間
かん

に 

ねよう！ 

１０時
じ

までにねると体
からだ

を成
せい

長
ちょう

させるホルモンが

たくさん出
で

ます。 

休
やす

みの日
ひ

も，睡
すい

眠
みん

のリズ

ムをくずさないように早
はや

く

ねましょう。 

朝
あさ

の光
ひかり

でスイッチオン！ 

朝日
あ さ ひ

をあびると，体内
たいない

時計
ど け い

がリ

セットされて，脳
のう

が目
め

ざめます。 

朝
あさ

はカーテンを開
あ

けて，部
へ

屋
や

に

朝
あさ

の光
ひかり

を入
い

れましょう。 

脳
のう

にエネルギ-補給
ほきゅう

！ 

朝
あさ

ごはんは，脳
のう

が働
はたら

くエ

ネルギー源
げん

です。しっかり

食
た

べることで勉
べん

強
きょう

に 集
しゅう

中
ちゅう

できます。 

朝
あさ

ごはんには，お米
こめ

など

の炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

や様
さま

々
ざま

な栄
えい

養
よう

素
そ

をとりましょう。 

早
はや

おき 

朝
あさ

ごはん 

外
そと

あそび 

早
はや

ね 

5 月１３日（金）･･･内科
な い か

健
けん

診
しん

（１・２年，６－１） 

１６日（月）･･･心電図
しんでんず

健
けん

診
しん

（１・４年） 

１８日（水）･･･ 尿
にょう

検査
け ん さ

２回目
か い め

（再検査者
さいけんさしゃ

） 

１９日（木）･･･内科
な い か

健
けん

診
しん

（３・４・５年，６－２） 

５月
がつ

の 

健康
けんこう

診断
しんだん

 

☆朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べる    ☆汗
あせ

をきちんとふく 

☆水分
すいぶん

をこまめにとる     ☆夜
よる

は早
はや

くねる         

☆手
て

足
あし

の爪
つめ

は短
みじか

く切
き

る 

人
ひと

との距離
き ょ り

が十分
じゅうぶん

にとれている，近
きん

距離
き ょ り

での会話
か い わ

を控
ひか

えるなど，感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしたうえで，熱中症
ねっちゅうしょう

への対応
たいおう

を優先
ゆうせん

し，マスクを外
はず

しましょう。 

水
すい

とう・マスクの予備
よ び

は， 

忘
わす

れずに毎日
まいにち

持
も

ってきましょう。 


