
 

 

 

５月
がつ

に入
はい

り、昼間
ひ る ま

と朝夕
あさゆう

の気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きい季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

になりました。新
しん

学
がっ

期
き

が始
はじ

まって、

あっという間
ま

に一
いっ

か月
げつ

がたちましたね。新
あたら

しい学
がく

年
ねん

、クラスには慣
な

れましたか？一気
い っ き

に慣
な

れよう

とがんばりすぎると、急
きゅう

に疲
つか

れが出
で

ることもあります。ゆっくりと自
じ

分
ぶん

のペースで進
すす

んでいきま

しょう。 

 

しっかり食
た

べよう！朝
あさ

ごはん！ 

５月
がつ

は季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

であり、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごすために、「規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

」を心
こころ

がけましょう。「朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる」ことが大切
たいせつ

なポイントです！ 

～朝
あさ

ごはんを食
た

べるといいことがいっぱいあるよ！～ 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんで食
た

べるとよいものは･･･ 
 

☆たんぱく質
しつ

 体温
たいおん

をアップさせます。      ☆糖
とう

質
しつ

 大
たい

切
せつ

なエネルギー源
げん

です。 

 

 

 

 

 

 

 

  

実施日 対象学年 実施項目 注意事項 

４月１８日（月） 全学年 
身体計測 

視力・聴力検査 
体育着をもたせてください。 

４月１５日（金） 全学年 耳鼻科検診 保健調査票を配付しています。気になることが

ありましたらご記入ください。 ６月１０日（金） 全学年 眼科検診 

５月９日（月） 1年生 心電図検査 
心臓病調査票への記入をお願いします。 

体育着をもたせてください。 

5月１１日（水） 全学年 尿１次検査 前日に容器等を配付します。 

 

５月１８日（水） 

 

 

全学年 

 

内科検診 

体育着をもたせてください。気になることが

ありましたら保健調査票及び問診票（後日配付

予定）にご記入ください。 

５月２６日（木） 全学年 歯科検診 登校前にきちんと歯みがきをしましょう。 

※ 検診が終わりましたら、その都度結果をお知らせいたします。 

治療が必要な場合は、早めの受診をお願いいたします。 

令和６年５月１０日 
三松小学校 保健室 

養護助教諭 黒木 麻由 

体
たい

温
おん

が上
あ

がって体
からだ

が目
め

を

覚
さ

ます。 

腸
ちょう

がしげきを受
う

けてうん

ちが出
で

やすくなる。 

脳
のう

にエネルギーがたまって

はたらきがよくなる。 

   

   

   

たまご 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

すこやかキッズ 

とうふ 

魚
さかな

 肉
にく

 チーズ 

ごはん パン シリアル 

 ゴールデンウィークが終
お

わり、本格的
ほんかくてき

に運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が始
はじ

まっています。熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するため

にも、朝
あさ

ごはんはとても大切
たいせつ

です。毎
まい

朝
あさ

必
かなら

ず 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて、元気
げ ん き

に運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

に参加
さ ん か

 

できるようにしましょう。 



５月病
がつびょう

ってなんだろう？ 

４月
がつ

は新
あたら

しい環
かん

境
きょう

に慣
な

れようと心
こころ

が張
は

りつめている時
じ

期
き

ですが、５月
がつ

になるとその張
は

りつめ

ていた糸
いと

がプツンと切
き

れてしまうことがあります。この時
じ

期
き

の心
こころ

のつかれを「５月
がつ

病
びょう

」といいま

す。心
こころ

のつかれのサインは体
からだ

や心
こころ

、言
こと

葉
ば

や行
こう

動
どう

に現
あらわ

れるようになります。 

あてはまるものがある人
ひ と

は、心
こころ

がつかれて元気
げ ん き

をなくしているのかもしれません…。 

 

体
からだ

に現
あらわ

れるサイン 心
こころ

に現
あらわ

れるサイン 言
こと

葉
ば

や行
こう

動
どう

に現
あらわ

れるサイン 

□だるい、すぐつかれる 

□なかなかねむれない 

□食欲
しょくよく

がない 

□朝
あさ

、起
お

きられない 

□いつもイライラしている 

□やる気
き

が出
で

ない 

□物事
ものごと

に集 中
しゅうちゅう

できない 

□ためいきがよく出
で

る 

□まちがうことが多
おお

い 

□身
み

だしなみを気
き

にしなくな

った 

□あまり話
はな

したくない 

心
こころ

の元気
げ ん き

を取
と

りもどすには… 

いつもよりオーバーに

笑
わら

ってみよう 

楽
たの

しい気
き

分
ぶん

にな

れるよ。 

「楽
たの

しい」と思
おも

うことをやってみよう 

体
からだ

を動
うご

かしたり、音
おん

楽
がく

を

きいたり、自
じ

分
ぶん

が「楽
たの

しい」

と思
おも

うことをやってみよ

う。 

だれかに相談
そうだん

してみよう 

自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちをだれか

に聞
き

いてもらうと、気
き

持
も

ち

が軽
かる

くなるよ。 

おふろに入
はい

ってゆったりしよう 

体
からだ

もぽかぽか 温
あたた

まり、ぐっすりねむれ

るよ。 

ゆっくりねむろう 

いやなことが忘
わす

れられる

よ。寝不足
ね ぶ そ く

はストレスの

原因
げんいん

になります！ 

深呼吸
しんこきゅう

をしてみよう 

大
おお

きく息
いき

を吸
す

ってゆ

っくりはくと、リラッ

クスできるよ！ 


