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 ５月
がつ

になり、花
はな

や緑
みどり

の色
いろ

が鮮
あざ

やかな季節
き せ つ

になり、外
そと

で過
す

ごすのか

心地
こ こ ち

よくなってきました。一方
いっぽう

で黄砂
こ う さ

や花粉
か ふ ん

などの影響
えいきょう

から体調
たいちょう

不良
ふりょう

をうったえる子
こ

も増
ふ

えています。マスクの着用
ちゃくよう

や、うがいや洗顔
せんがん

など

が有効
ゆうこう

です。「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を意識
い し き

し、体調
たいちょう

管理
か ん り

にも気
き

を

くばりましょう。 

よい生活習慣・熱中症予防のために 

・ 朝
あさ

 太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる！ 

体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされ、よい睡眠
すいみん

がとれます。朝
あさ

カーテンを開
あ

けた

り、朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて歩
ある

いて登校
とう こう

したりすることは大切
たいせつ

です。 

・ バランスのよい朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる！ 

体調
たいちょう

が悪
わる

く、来室
らいしつ

する子
こ

の朝食
ちょうしょく

は、パンのみという場合
ば あ い

が多
おお

くありま

す。黄色
き い ろ

（ごはんやパン）・赤
あか

色
いろ

（玉子
た ま ご

・牛乳
ぎゅうにゅう

・豆
まめ

・肉
にく

）・緑色
みどりいろ

（野菜
や さ い

・

果物
くだもの

）の３色
しょく

そろった朝
あさ

ごはんが勉強
べんきょう

も運動
うんどう

もがんばれるパワーを生
う

みます。 

・ 体
からだ

を動
うご

かす！ 

「運動
うんどう

神経
しんけい

がよくなる」「きん肉
にく

がつく」というイメージがありますが、小学生
しょうがくせい

のみなさんにとっ

て、体
からだ

や心
こころ

にも多
おお

くのメリットがあります。家
いえ

でもできる簡単
かんたん

な遊びを紹介します。連休中
れんきゅうちゅう

など時間
じ か ん

のある時
とき

にやってみましょう。 

 

 

 学級でも随時指導をしていきますが、ご家庭でもお子さんにお話ししていただくようお願いします。 

【熱中症】 

 体が暑さに慣れていない時期のため、水筒にお茶を多めに持たせてください。ま

た、お子さんの飲み具合を確認していただき、こまめにお茶を飲むようお話くださ

い。忘れてしまったお子さんで、保護者の方に連絡がつかない場合は、ペットボトル

の麦茶を貸し出します。後日同様のペットボトルの麦茶をお返しください。 

【健康診断の結果】 

 視力・聴力検査、眼科健診（１・３・５年生）の結果をお渡ししています。案内のあったご家庭は、早めに専門医

を受診してください。 

【生活点検】 

 今年度は、メディアに関する点検を２回行います。それに伴い従来の生活点検「スマイル点検」は、夏休みと

冬休みに実施します。生活習慣の定着に向けて、ご家庭でアドバイスをしたり見守ったりする機会があります。

ご協力をお願いします。                                     

保健だより 

５月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

     規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしよう 

環境省HPより 

保護者のみなさまへ 

日本スポーツ協会 
  より 


