
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

銚子市立双葉小学校 

   保健室No.2 

 令和６年５月１６日 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まって１ヶ月
げつ

がたちました。５月
がつ

はとても過
す

ごしやすい季節
き せ つ

ですが、疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

でもあります。

ゴールデンウィーク明
あ

け、頭痛
ず つ う

や体
からだ

のだるさで保健室
ほけんしつ

に来
らい

室
しつ

する人
ひと

も増
ふ

えています。体調
たいちょう

の変化
へ ん か

を感じたら、早
はや

めに

休
やす

みましょう。特
とく

に睡眠
すいみん

が重要
じゅうよう

です。９時間
じ か ん

程度
て い ど

の睡眠
すいみん

を

心
こころ

がけましょう。 

５月
がつ

は健康
けんこう

診断
しんだん

がたくさんあります。お休
やす

みをしないよ

う、体調
たいちょう

を整
ととの

えてください。 

５月 

～規則正
き そ く た だ

しい 

    生活
せいかつ

をしよう～ 

おうちのかたへ 

歯科検診の結果はすべてのご家庭へお知ら

せします。むし歯など、早めの治療が必要な

場合もありますので、結果が届きましたら

お子さんと一緒に確認をしてください。 

良
よ

い睡
すい

眠
みん

をとりましょう 

しっかりと睡眠
すいみん

をとることで、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

の

リズムが整
ととの

います。頭痛
ず つ う

・腹痛
ふくつう

といった体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

が睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

であることも多
おお

いです。 

 

◎良
よ

い睡
すい

眠
みん

とは？ 

夜中目
よ な か め

が覚
さ

めることなく、朝
あさ

までぐっすり眠
ねむ

れ

る。 

朝
あさ

、起
お

きたとき体
からだ

がスッキリしている。 

 

◎良
よ

い睡
すい

眠
みん

をとるために 

①ゆっくりとお風呂
ふ ろ

に入
はい

る 

②寝
ね

る直
ちょく

前
ぜん

に 

 ・ゲームやスマートフォン 

 ・激
はげ

しい運動
うんどう

 

 ・食事
しょくじ

 

など体
からだ

に負担
ふ た ん

の大
おお

きいものはしない方
ほう

が良
よ

いで

しょう。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

 

 

日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。

熱中症
ねっちゅうしょう

になると命
いのち

に関
かかわ

わることもあり

ます。 

暑
あつ

さだけでなく、湿度
し つ ど

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

で

す。しっかりと予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

・こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する 

・暑
あつ

さが苦手
に が て

な人
ひと

は無理
む り

をしない 

（少しずつ暑
あつ

さに慣
な

れましょう） 

・通気性
つうきせい

のよい服
ふく

や下着
し た ぎ

で調節
ちょうせつ

する 

・肌着
は だ ぎ

は着
き

ましょう 

（汗
あせ

を吸
す

って、肌
はだ

を清潔
せいけつ

にたもちます） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


