
今月
こんげつ

の健康
けんこう

診断
しんだん

日程
にってい

 

5月 １日（水） 内科
な い か

健
けん

診
しん

 

         （運動器
う ん ど う き

検診
けんしん

・結核
けっかく

検診
けんしん

） 

5月 ８日（水） 尿
にょう

検査
け ん さ

２次
じ

（対象者
たいしょうしゃ

） 

5月 1０日（金） 耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 

5月１３日（月） 心臓
しんぞう

検診
けんしん

（１年
ねん

のみ） 

５月１５日（水） 眼科
が ん か

検診
けんしん

 

５月２８日（火） 歯科
し か

検診
けんしん

 

 

 

 

 

 

天気
て ん き

がよい日
ひ

の休
やす

み時間
じ か ん

に、外
そと

で遊
あそ

ぶ子供
こ ど も

たちが増
ふ

えてきました。また、体育
たいいく

科
か

や理科
り か

、生活科
せいかつか

の授業
じゅぎょう

等
とう

でも、外
そと

で活動
かつどう

することがあり、汗
あせ

をかいて校舎
こうしゃ

に帰
かえ

ってくる子供
こ ど も

たちの様子
よ う す

が見
み

られ

ます。汗
あせ

をかいたままにしていると、体
からだ

が冷
ひ

えて風邪
か ぜ

を引
ひ

いてしまうこともあります。タオルや

着
き

替
が

え等
など

で汗
あせ

の始末
し ま つ

をし、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより №２ 

上市町立陽南小学校

令和６年５月１日 

夏
なつ

が近
ちか

づいています 

５月５日は「立夏
り っ か

」です。「立夏
り っ か

」

は二十四
に じ ゅ う し

節気
せ っ き

の一
ひと

つで、夏
なつ

を感
かん

じ始
はじ

める頃
ころ

という意味
い み

です。 

寒
さむ

い冬
ふゆ

から暖
あたた

かい春
はる

を過
す

ごして

きたみなさんの体
からだ

は、暑
あつ

さに慣
な

れて

いません。暑
あつ

さに慣
な

れていないとき

は、熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

です。軽
かる

い運動
うんどう

を

する、湯船
ゆ ぶ ね

につかり汗
あせ

をかくなど、暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らすことも熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

として大切
たいせつ

です。 



 

 

 

 

新年度
しんねんど

の新
あたら

しい環境
かんきょう

や人間
にんげん

関係
かんけい

による疲
つか

れやストレスが原因
げんいん

で、心
こころ

と体
からだ

に不調
ふちょう

をきたすことがあり

ます。 

これらを解消
かいしょう

するためには、自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったストレス解消法
かいしょうほう

でリラックスすることが大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

が「こうすると落
お

ち着
つ

く。楽
たの

しい、気持
き も

ちいい。」と感
かん

じる方法
ほうほう

を意識
い し き

して心
こころ

と体
からだ

のリラックスを図
はか

り

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

し    

 

ストレッチをしてみよう！ 

タオルを肩幅
かたはば

くらいに持
も

ち、両手
りょうて

を頭
あたま

の上
うえ

にまっすぐ持
も

っていきます。ゆ

っくり左右
さ ゆ う

に上体
じょうたい

を曲
ま

げていきましょう。左右
さ ゆ う

だけでなく、余裕
よ ゆ う

のある人
ひと

は

前後
ぜ ん ご

にも上体
じょうたい

を倒
たお

してみましょう。 

 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

そう 

心
こころ

と体
からだ

は繋
つな

がっています。心
こころ

を元気
げ ん き

にするには、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を

見直
み な お

して体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えることも大切
たいせつ

です。バランスの良
よ

い食事
しょくじ

、

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、適度
て き ど

な運動
うんどう

を心
こころ

がけましょう。 


