
 

ほけんだより 
新
あたら

しい学年
が く ね ん

になり 1 か月
げつ

が過
す

ぎました。楽しく
たの       

過
す

ごしていますか？最
さい

近
きん

、なんとなくやる気
き

がな

い、いらいらすることがある、食
しょく

欲
よく

がない、ねむれない…
・ ・ ・

といった症
しょう

状
じょう

の人
ひと

はいませんか？そ

れって、もしかしたら環
かん

境
きょう

の変
へん

化
か

で心
こころ

と体
からだ

が緊
きん

張
ちょう

して、疲
つか

れがたまっているからかもしれませ

ん。 心
こころ

と体
からだ

を元
げん

気
き

にするために、すいみん、食事
し ょ く じ

、運動
う ん ど う

、リラックス（心
こころ

）を心
こころ

がけて元気
げ ん き

に

楽しく
た の     

すごしましょう。 

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 

健康診断結果について 
健康診断は学年ごとに実施時期が違うので、受診結果が出た学年から配付します。受診が必

要な場合は専門の医療機関でご相談ください。 

 

健康カードについて 
発育測定の結果を2年生以上は成長曲線でお知らせします。個人の成長の様子を確認してい

ただき、身長と体重のバランスもみてください。体重が気になる場合は、食事や運動に気をつ

け、医師の指導を受けることも考えてみましょう。肥満は、将来、生活習慣病のリスクが高くなり

ます。子どもは成長しているので、少し生活の仕方を変えることで肥満が改善されることも多い

です。家族でできることからやってみましょう。 

 

 

 

 

うんち💩 いやだー でもうんち出ない
で  

と大変
た い へ ん

なことになるし、うんちは自分
じ ぶ ん

のからだのこと

を教えてくれるよ。流す
な が   

前
まえ

に、うんちを観察
かんさつ

してみよう。 

りっぱなバナナうんちが出た日は 

心
こころ

とからだを元気
げ ん き

にするコツ 

家 い

え

の
人 ひ

と

や
友 と

も

だ
ち
に
相 そ

う

談 だ

ん

す
る
。 

新
あ
た
ら

し
い
目 も

く

標
ひ
ょ
う

を
見 み

つ
け
た
り
す
る
。 

・朝
あさ

ごはんを食べて
た   

胃
い

や腸
ちょう

を刺激
し げ き

しよう 

・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多い
お お   

野菜
や さ い

やき

のこ類
るい

､
、

海藻
か い そ う

などを食べ
た  

よう 

・ヨーグルトやみそなど発
は っ

酵
こ う

食品
しょくひん

を食べよう
た    

 

・ 体
からだ

を動かして
うご           

、大腸
だいちょう

の

動き
うご     

を活発
かっ ぱつ

にしよう 

・適度
て き ど

に体
からだ

を動かし
うご        

て、夜
よ る

ぐっすりねむろう 

（消化
し ょ う か

活動
か つどう

は夜中
よ な か

に活発
かっ ぱつ

になるよ） 

・朝
あさ

トイレに行く
い  

時間
じ か ん

をゆっ

たりとろう 

・「うんちがしたい」と思った
おも         

ら､がまんしない 

保
護
者
の
方
へ 


