
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様 

 ６月より水泳指導が始まります。耳鼻科検診と眼科検診の結果によっては、医療機関受

診後でないとプールに入れない場合があります。耳鼻科検診（黄色い用紙）または眼科検

診（緑色の用紙）のお知らせをお子様が持ち帰りましたら、なるべく早めに医療機関を受

診し、結果を学校にご提出ください。 

令和８年５月１日 

大田区立清水窪小学校 

校  長  志賀 克哉 

主任養護教諭  山本 順子 

 

 
 新年度

しんねんど

が始
はじ

まり 1か月
げつ

が経
た

ちました。 

新
あたら

しいクラスには慣
な

れてきましたか？ 新
あたら

しい環
かん

境
きょう

に慣
な

れようと、知
し

らず知
し

らずのうちに頑張
が ん ば

りすぎ

ている人
ひと

もいるかもしれません。昼
ひる

と夜
よる

の寒暖差
かんだんさ

で

体調
たいちょう

も崩
くず

しやすい季節
き せ つ

です。時
とき

には一
ひと

息
いき

ついて、自
じ

分
ぶん

の心
こころ

や体
からだ

の声
こえ

にも耳
みみ

を傾
かたむ

けてくださいね。 

 運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まります。汗
あせ

をふくタオルや、こ

まめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに。 
 

歯科
し か

検診
けんしん

 

２８日(木) 全学年 

８：４０～ 

 

眼科
が ん か

検診
けんしん

 

７日(木) 全学年 

１３：１０～ 

 
 

 

５月も健康
けんこう

診断
しんだん

 続
つづ

きます 

 

尿検査で陽性だった場合 

２次検査の提出日は 

５月１８日（月）です。 

個別にお知らせいたします 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

はじめよう！ 暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自然
し ぜ ん

の中
なか

で過
す

ごしてみませんか 

 ５月４日はみどりの日
ひ

。自然
し ぜ ん

には、私
わたし

たちの心
こころ

や体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える力
ちから

があることがわかっています。 

 森
もり

の緑
みどり

の景色
け し き

、鳥
とり

の声
こえ

、 

川
かわ

の音
おと

、土
つち

や木
き

の香
かお

りなどに包
つつ

まれると、私
わたし

たちの脳
のう

は「安
あん

心
しん

してよい」と判断
はんだん

します。する

とストレスホルモンが減少
げんしょう

し、

リラックスにつながります。 

 木
き

が放出
ほうしゅつ

する化学
か が く

物質
ぶっしつ

は、体内
たいない

の NK細胞
さいぼう

 

を活性化
かっせいか

させ、ウイルスなどへの攻撃力
こうげきりょく

を高
たか

めます。ある研究
けんきゅう

によると、３日間
か か ん

の森林浴
しんりんよく

で NK細胞
さいぼう

が５０％以上
いじょう

増
ふ

え、 

１か月
げつ

以上
いじょう

持続
じ ぞ く

 

しました。 

 

 

※NK細
さい

胞
ぼう

…
・・・

がん化
か

した細胞
さいぼう

や、ウイルスに感染
かんせん

した細胞
さいぼう

を認識
にんしき

し、攻撃
こうげき

を開始
か い し

します。 

ストレスの軽減
けいげん

 免疫
めんえき

機能
き の う

の向上
こうじょう

 

  

暑
あつ

さは突
とつ

然
ぜん

やってきます。だからこそ準備
じゅんび

が大切
たいせつ

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりにくくするため

に、暑
あつ

さに体
からだ

を少
すこ

しずつ慣
な

らす「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」を始
はじ

めましょう。 

  

 

 

外
そと

で少
すこ

し汗
あせ

が出
で

るくらいの 

運動
うんどう

をする 
家
いえ

でストレッチなどの 

運動
うんどう

をする 

湯船
ゆ ぶ ね

にゆっくり 

つかる 

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

 

―覚
おぼ

えておいてほしいこと２つー 

１．暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

の成果
せ い か

がでるまで個人差
こ じ ん さ

はあるが２週間
しゅうかん

くらいかかること 

２．暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

ができても、汗
あせ

をかかない日
ひ

が続
つづ

くと効
こう

果
か

が薄
うす

れてしまうこと 

暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

は一日ではできない、自分
じ ぶ ん

のペースで暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

を続
つづ

けてみてください 


