
 

 

 

 

 ４月
がつ

から続
つづ

いていた健康
けんこう

診断
しんだん

もすべて終 了
しゅうりょう

しました。受
じゅ

診
しん

のお知
し

らせをもらった人
ひと

は，で

きるだけ早
はや

く病
びょう

院
いん

で診
み

てもらいましょう。また，受診
じゅしん

した場合
ば あ い

は，報告書
ほうこくしょ

を学校
がっこう

まで提出
ていしゅつ

し

てください。梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けて，夏
なつ

本
ほん

番
ばん

ですね。じりじりと暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが，熱 中 症
ねっちゅうしょう

になら

ないためにも規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

毎日
まいにち

，朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？ 
 朝

あさ

ごはんを食
た

べると，いいことがたくさんあります。朝
あさ

ごはんは，頭
あたま

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。また，朝
あさ

ごはんを食
た

べることで，体
たい

温
おん

が上
あ

がって，元
げん

気
き

いっぱいに体
からだ

を動
うご

かすことができます。 

☆朝
あ さ

ごはんを食
た

べるためには☆ 

 

 

 

 

 

 

 

☆バランスのよい朝
あ さ

ごはんを心
こころ

がけよう☆ 

 

 

 

 

 

 

     を予防
よ ぼ う

しよう！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

とは，暑
あつ

い中
なか

で体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

がうまくできなくなり，体調
たいちょう

を崩
くず

すことをいいます。

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は短時間
たんじかん

で急速
きゅうそく

に悪化
あ っ か

することがあるので，予防
よ ぼ う

することが大切
たいせつ

です。 

熱中症
ねっちゅうしょう

になるとどうなるの？ 

 

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないためには，どうしたらいい？ 

 

 

 

 

 

マスクの着用
ちゃくよう

について・・・ 

 登
とう

下校
げ こ う

時
じ

や体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

などでは，人
ひと

との十分
じゅうぶん

な距離
き ょ り

を

保
たも

つ，近
きん

距離
き ょ り

での会話
か い わ

を控
ひか

えるようにするなどの感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を講
こう

じたうえで，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

すようにしてください。 

 

保護者のみなさまへ 
●暑くなってくると，マスクが汗で汚れることがあります。また，運動時は外すことも多いの

で，マスクの紛失が増えています。予備のマスクを持たせるようにお願いします。 

●生活習慣アンケートへのご協力ありがとうございました。結果を裏面に記載し 

ています。ぜひ，お子様と一緒にご覧いただき，望ましい生活習慣について話 

し合ってみてください。 

夕
ゆう

飯
はん

は早
はや

めに食
た

べる 

 

 

 

 

前日
ぜんじつ

の夕飯
ゆうはん

はなるべく早
はや

い時
じ

間
かん

にすませましょう。 

ほけんだより ７月号 令和４年７月４日 

北島北小保健室 

夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごそう！ 

夜食
や し ょ く

はひかえる 

 

 

 

 

翌
よく

日
じつ

の朝
あさ

にお腹
なか

がすかなくな

るので，夜食
やしょく

はひかえましょう。 

早
はや

起
お

きをする 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

するために，早
はや

く起
お

きましょう。 

ごはんやパ

ン な ど の

炭水化物
たんすいかぶつ

は

エネルギー

源
げん

に！ 

野菜
や さ い

には，ビタミ

ンや食物
しょくもつ

せんい

がたっぷり！ 

むずかしい場合
ば あ い

には・・・ 

 
おにぎりやパンに，野菜

や さ い

がたくさん

入
はい

ったみそ汁
しる

やスープでもＯＫ。 

ねっちゅうしょう 

めまい・立
た

ちくらみ 筋肉
きんにく

のけいれん 吐
は

き気
け

・だるさ 
大量
たいりょう

の汗
あせ

または

全くかかない 
発熱
はつねつ

 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をする こまめに水分
すいぶん

をとる すずしい場所
ば し ょ

で休
やす

む 帽子
ぼ う し

をかぶる 



生活習慣アンケートの結果（R４．６月） 

 

15%

60%

23%

2%

①9時まで

②9時～10時

③10時～11時

④11時以降

0% 20% 40% 60% 80%

(１)夜，何時に寝ますか。

10%

44%

43%

3%

①6時前

②6時～6時半

③6時半～7時

④7時以降

0% 10% 20% 30% 40% 50%

(２)朝何時におきますか。

95%

5%

1%

0%

①毎日食べる

②時々食べないことがある

③ほとんど食べない

④食べない

0% 50% 100%

(３)毎朝，朝食は食べますか。

46%

54%

①主食（ごはん・パン

等）のみ

②主食と主菜・副菜も

食べる

40% 45% 50% 55%

(４)朝食はどんなものを食べています

か。

17%

54%

22%

8%

①たくさんある

②少しある

③あまりない

④ない

0% 20% 40% 60%

(５)好き嫌いはありますか。

45%

51%

5%

①はい

②だいたい

③いいえ

0% 20% 40% 60%

(６)食べるときによく噛んでいますか。

46%

44%

10%

0%

①３回

②２回

③１回

④していない

0% 20% 40% 60%

(７)歯みがきを1日何回していますか。

59%

36%

2%

3%

①毎日

②２～３日に１回

③４～５日に１回

④決まっていない

0% 20% 40% 60% 80%

(８)排便はどのくらいの頻度でありますか。

11%

89%

①はい

②いいえ

0% 50% 100%

(10)テレビやビデオを見ない日やゲーム

をしない日などを設けていますか。

15%

9%

24%

26%

10%

3%

13%

①全くしない

②３０分未満

③３０分～１時間未満

④１時間～２時間未満

⑤２時間～３時間未満

⑥３時間以上

⑦休日のみ

0% 10% 20% 30%

(９)１日にどれくらいゲームをしますか。

13%

29%

46%

13%

①毎日

②週に３～５日

③週に１～２日

④していない

0% 10% 20% 30% 40% 50%

(11)学校以外でどれくらい運動や体を動か

していますか。

84%

6%

3%

7%

①はい

②だいたい

③少し

④いいえ

0% 20% 40% 60% 80% 100%

(12)毎日歩いて学校へ来ますか。

・朝食は９５％の人が毎日食べているが，「主食（ごはん・パン）のみ」の人が４６％いた。 

・好き嫌いがない人は８％のみで，「ある」と答えた人は７１％いた。 

・排便が毎日ある人は５９％で，約４割の人が毎日排便の習慣がない。 

・テレビやビデオを見ない日やゲームをしない日を設けている人は１１％だった。 

・栄養バランスのとれた食事を見直す必要があります。朝食が主食のみ 

の場合は，ヨーグルトや汁物を足すのもおすすめです。 

・朝ごはんをしっかり食べることが排便にもつながります。便意がなく 

ても毎朝トイレに座る習慣をつけましょう。 

・ゲームの長時間使用は，視力低下やゲーム障害にもつながります。使用時間などルールに

ついてご家庭で話し合う機会をもっていただきますようお願いします。 


