
 
  

 新緑
しんりょく

の美
うつく

しい季節
き せ つ

が近
ちか

づいてきました。外
そと

の空気
く う き

を胸
むね

いっぱいに吸
す

いこむと、心
こころ

の中
なか

までさわやかになりますね。で

も、そろそろ新学期
し ん が っ き

からの疲
つか

れがたまってきていることではないですか？ たっぷりの睡
すい

眠
みん

と朝
あさ

ごはん、適度
て き ど

な運動
うんどう

で

生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えることは、心
こころ

と体
からだ

を軽
かる

くするための近道
ちかみち

です。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

に、少
すこ

し工夫
く ふ う

ができるといいですね。 

 

 

１日
ついたち

（金
きん

） 心電図
し ん で ん ず

検
けん

査
さ

(１年
ねん

生
せい

)8：50～ 

7日（
な の か

木
も く

） 内科
な い か

検
けん

診
しん

（1・3・5年生
ねんせい

・支援級
しえんきゅう

）13：30～ 

１９日
に ち

(火
か

) 内科
な い か

検診
け ん し ん

（2・4・6年生
ね ん せ い

）13：30～ 

20日
は つ か

(水
すい

） 
 

眼
がん

科
か

検
けん

診
しん

（１・５年
ね ん

生
せ い

、2・3・4・6年生
ねんせい

対
たい

象
しょう

児
じ

童
どう

）９:００～ 

 
 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

をもとに、個別
こ べ つ

に医療
いりょう

機関
き か ん

の受診
じゅしん

・治療
ちり ょ う

をすすめる手紙
て が み

を配付
は い ふ

しています。

学校
がっこう

での健康
けんこう

診断
しんだん

は、医療
いりょう

機関
き か ん

への受診
じゅしん

や治療
ちり ょ う

が必要
ひつよう

かもしれないケースを見出
み い だ

すものであ

り、すぐに病気
びょうき

と診断
しんだん

されるものではありません。お子
こ

さんを通
つう

じて、「受
じゅ

診
しん

・治
ち

療
りょう

のお知
し

らせ」を

受
う

け取
と

られましたら、すみやかに受
じゅ

診
しん

・治
ち

療
りょう

をお願
ねが

いいたします 

 
 

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をはじめましょう！！ 
 ４月

がつ

も、夏
なつ

のような暑
あつ

さになった日
ひ

がありました。早
はや

く、長
なが

い夏
なつ

になりそうですね…。今年
こ と し

は昨年
さくねん

以上
いじょう

に気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

が続
つづ

くと予報
よ ほ う

されているようです。これから遠足
えんそく

や校外
こうがい

学習
がくしゅう

など、外
そと

で活動
かつどう

すること

も増
ふ

えていきます。少
すこ

しずつ暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

っていきましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

座間市立相模野小学校 保健室 

令和 8年 5月号 

★健康
けんこう

診断
しんだん

は、プライバシーに配慮
はいりょ

して行
おこな

います。 

★内科
な い か

検診
けんしん

(全学年
ぜんがくねん

)の実施
じ っ し

にあたっては、男女
だんじょ

別
べつ

に行
おこな

い、検診
けんしん

場所
ば し ょ

をついたてやカーテンで囲
かこ

い、 

体操服
たいそうふく

を着用
ちゃくよう

し、原
げん

則
そく

養
よう

護
ご

教
きょう

諭
ゆ

が立
た

ち合
あ

います。 

★触診
しょくしん

・視診
し し ん

・聴診
ちょうしん

が医学上
いがくじょう

欠
か

かせない検
けん

査
さ

もあり、触
ふ

れたり衣
い

服
ふく

をめくったりすることがあります。 

湯船
ゆ ぶ ね

にゆっくりつかる 
少
すこ

し汗
あせ

をかくくらいの 

運動
うんどう

をする 
こまめにお水

みず

を飲
の

む 



その時
とき

に合
あ

ったテーマを決
き

めて、発育
はついく

測定
そくてい

の時
とき

に保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

っています。今回
こんかい

は２年生から６年

生に睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さについてお話
はなし

をしました。眠
ねむ

ることは育
そだ

つこと。 体
からだ

を大
おお

きく育
そだ

てるだけでなく、

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

など、毎日
まいにち

がんばっている心
こころ

と体
からだ

を元気
げ ん き

にするために、眠
ねむ

ることがとっても大切
たいせつ

です。

新
あたら

しい環
かん

境
きょう

に慣
な

れるためにがんばっているからこそ、つかれてきているのでは？今
いま

こそ、ゆっくりと

する時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にしてくださいね。 

 

2年
ねん

生
せい

～3年
ねん

生
せい

 すいみん列
れっ

車
しゃ

の旅
たび

 

眠
ねむ

くなってきたら、すいみん列車
れっしゃ

が近
ちか

づいてきたサインです。深
ふか

いねむりのトンネルを抜
ぬ

け、

浅
あさ

いねむりの丘
おか

につき、また深
ふか

いねむりのトンネルへ…。何度
な ん ど

も深
ふか

いねむりと浅
あさ

いねむりをく

り返
かえ

すことで、 体
からだ

も心
こころ

も元
げん

気
き

に育
そだ

っていきます。 

 
 

4年生
ねんせい

～6年生
ねんせい

 寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ～よく眠
ねむ

るためにできること～ 

   
 

   

眠
ねむ

ることが頭
あたま

と体
からだ

を育
そだ

てます。そして、頭
あたま

と体
からだ

をほぐしてリラックスする時間
じ か ん

を作
つく

ること

で、おだやかな時間
じ か ん

が過
す

ごせ、眠
ねむ

りに近
ちか

づきやすくなります。実際
じっさい

に胸
むね

いっぱいに空気
く う き

を入
い

れ

る深呼吸
しんこきゅう

や、 体
からだ

の力
ちから

を抜
ぬ

く体
たい

験
けん

をしました。刺
し

激
げき

の多
おお

い時
じ

間
かん

も楽
たの

しいですが、 頭
あたま

と 体
からだ

を休
やす

ませるためには、刺激
し げ き

から離
はな

れておだやかに過
す

ごすことも大切
たいせつ

です。 

5月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えて、元
げん

気
き

にすごそう！ 


