
 

ほけんだより 
吹く
ふ  

風
かぜ

がさわやかで過ごしやすい
す     

季節
き せ つ

になりました。新学期
し ん が っ き

が始まり
は じ     

、1か月
   げつ

がたちました。 

クラスにはなれましたか。５月
がつ

は、新しい
あたら      

生活
せいかつ

の緊張
きんちょう

から少し
す こ   

疲れ
つ か   

が出る
で  

時
と き

です。1日
にち

の疲れ
つ か   

を

取る
と  

ためには、睡眠
すい みん

が大切
たいせ つ

です。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

の仕方
し か た

をふり返り
か え   

、早く
は や   

寝る
ね  

ための時間
じ か ん

の見直し
み な お   

を

お家
  う ち

の方
かた

としてみましょう。 

五
月
の
保
健
目
標 

身
の
ま
わ
り
の
衛
生
に
気
を
つ
け
ま
す 

長倉小学校 

保健室 

 

健康診断終了後、随時結果をお知らせします。最初にお知らせする視力

検査の結果は、Ｂ以下(0.9 以下)のお子さんに配ります。視力検査の時

「視力落ちた～」というつぶやきも聞かれました。授業でもタブレットを使

用し、近距離での作業が多くなっています。家での、スマホやタブレットの

使用時間をへらし、遠くの緑をながめ目を休めるようにしましょう。そし

て受診が必要な場合は専門機関で詳しく検査することをお勧めします。 

西中
にしちゅう

学校区
が っ こ う く

地域
ち い き

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

の活動
かつどう

について 

西中
にしちゅう

学校
がっこう

・行幸
み ゆ き

小学校
しょうがっこう

・上
かみ

高野
た か の

小学校
しょうがっこう

・長倉
ながくら

小学校
しょうがっこう

の 4校
こう

で、積極的
せっきょくてき

に学校
がっこう

保健
ほ け ん

活動
かつどう

を進め
すす   

子供
こ ど も

たちの健康
けんこう

の保持
ほ じ

増進
ぞうしん

を図る
はか   

ことを目指
め ざ

します。 

令和
れ い わ
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年度
ね ん ど

の「健康
けんこう

生活
せいかつ

アンケート」の結果
け っ か

から、睡眠
すいみん

が十分
じゅうぶん

でない人
ひと

が多い
おお   

ことがわかりまし

た。そこで、令和
れ い わ
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年度
ね ん ど

は「健康
けんこう

な生活
せいかつ

のための睡眠
すいみん

」について考えて
かんが      

いきます。 

生活
せ い か つ

リズムってな～に？ 
規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をすると、体
からだ

の成
せい

長
ちょう

だけでなく心
こころ

の成
せい

長
ちょう

にもつながるといわれています。

成
せい

長
ちょう

期
き

のみなさんの健
けん

康
こう

のためにも、「家
いえ

に帰
かえ

ってから寝
ね

るまでの生
せい

活
かつ

」について、大
たい

切
せつ

なポ

イントを確
かく

認
にん

してみましょう。 

 ゲームやテレビ、遊
あそ

びの時
じ

間
かん

はどうしていますか？たとえばゲームであれば 

2時
じ

間
かん

以
い

内
ない

、そしてこまめに休
きゅう

けいをすることが目
め

の健
けん

康
こう

のためにも大
たい

切
せつ

です。 

  寝
ね

ている間
あいだ

は、だ液
えき

が少
すく

なくなるので、むし歯
ば

になりやすくなります。    

寝
ね

る前
まえ

には、しっかり歯
は

をみがきましょう。 

 成
せい

長
ちょう

期
き

のみなさんには 10時
じ

間
かん

ほどの睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が必
ひつ

要
よう

です。また、

よい眠
ねむ

りのために、寝
ね

る 2時
じ

間
かん

前
まえ

にはテレビやゲームを消
け

しましょう。 

寝てる
ね   

間
あいだ

にからだ

のメンテナンス
め ん て な ん す

 

学校医さんの紹介 

齋藤医院(幸手市中 1-13-31) 齋藤富雄先生 よろしくお願いします。 


