
令和 ５年 ６月 １日 

大田区立清水窪小学校 

                                                     校長   竹花  仁志 

養護教諭 松井 稚江美 

雨の日が多い５月でしたが、体調を崩すことなく毎日を過ごせたでしょうか。 

今月は運動会があります。汗の始末や衣服の調節などに気を付けて６月も元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水泳指導に向けて 

   健康診断で病気や異常が見つかったお子様には、「検診結果のお知らせ」をお渡ししています。 

内科検診・耳鼻科検診・眼科検診の「検診結果のお知らせ」が届いた場合は、 

医療機関の受診が済んでいないとプールに入れません。 

早めに病院を受診し、「受診連絡票」を学校へご提出ください。 

                                      

   保健室より 
令和 5年度、定期健康診断は終末に近づいてきました。保健調査や、家庭緊急連絡票等ご協力いただき

ありがとうございました。 
新型コロナウイルス感染症の部類が変更になり、以前のような生活に戻りつつあります。ご家庭では、感染

症対策に、たくさんのご理解、ご協力をいただき、ありがとうございました。マスクについてですが、給食当番は、

マスクを使用します。予備のマスクを 1 週間分程ランドセルに入れていただきますようお願いします。ご家庭に

おいてもご協力をお願いいたします。 

保健室はその日に学校で、けがをしたときや体調が悪い時等に利用することができます。お子様が、お家で

保健室に行ったと聞いた際には、再度ご家庭でも様子を見ていただき、必要であれば、病院への受診をお願

いいたします。 

  

つめを切
き

っておこう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 ★長い
な が  

爪
つ め

はけがのもとです。 

足
あ し

の爪
つ め

も忘れず
わ す   

に切
き

りましょう。 

トイレは朝
あさ

すませておこう！ 

★練習中
れんしゅうちゅう

や本番
ほ ん ば ん

で、おなかが痛く
い た  

ならないようにしましょう。 

 

毎日
まいにち

お風呂
 ふ ろ

にはいろう！ 

★一日
い ち に ち

の汗
あ せ

を流す
な が  

と、体
からだ

も心
こころ

も

スッキリします。 

 

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをしよう！ 

★次
つ ぎ

の日
ひ

に疲れ
つ か  

を残さない
の こ     

ように、

夜
よ る

は早め
は や   

に寝
ね

ましょう。 

朝
あさ

ごはんはしっかり食
た

べよう！ 

★一日
い ち に ち

のエネルギー源
        げ ん

！しっかり

食べて
た   

から登校
と う こ う

しましょう。 

うん  どう  かい 

   

    



「元気
げ ん き

いっぱい〇年生
  ねんせい

」への取り組み
と  く  

、ありがとうございました。 

「食事
しょくじ

」「運動
うんどう

」「排便
はいべん

」「睡眠
すいみん

」の中
なか

では特
とく

に、「睡眠
すいみん

」に課題
か だ い

のある児童
じ ど う

が多
おお

くいることが分かりました。 

保健室
ほけんしつ

に来室
らいしつ

する児童
じ ど う

の中
なか

には、「昨日
き の う

あんまりねられなかったんだよね。」「昨日
き の う

は好
す

きなアニメを見て
み  

いた

らねるのが遅
おそ

くなっちゃった。」と頭痛
ず つ う

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

える児童
じ ど う

がいます。これから蒸し暑い
む  あ つ  

季節
き せ つ

が始
はじ

まり

ます。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

の観点
かんてん

からみても、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることは大切
たいせつ

です。その中
なか

でも１番
  ばん

「睡眠
すいみん

」が重要
じゅうよう

だと言
い

われています。 

小学生
しょうがくせい

の理想的
りそうてき

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は９～１０時間
じ か ん

です。しっかりねて、一日
いちにち

の疲
つか

れを取って
と   

から登校
とうこう

できるよう

にしましょう
 

。 

 
 

 

 

  

 

 

 

体
からだ

のつかれがとれる 

病気
び ょ う き

から体
からだ

を守
まも

る 成長
せいちょう

ホルモンが出
で

る 

記
き

おくを整理
せ い り

する 心
こころ

が落ち着
お  つ

く 

休息
きゅうそく

がとれるだけではなく、

脳
のう

が 体
からだ

の点検
てんけん

をしてくれま

す。 

感染症
かんせんしょう

などの病気
びょうき

に対する
たい    

ていこう力
ちから

が強く
つ よ  

なります。

よくねることは、熱中症
ねっちゅうしょう

の

予防
よ ぼ う

にもなります。 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

を発達
はったつ

させる成長
せいちょう

ホルモンは、ねている間
あいだ

にた

くさん出ます
で   

。 

脳
のう

が勉強
べんきょう

して覚えた
おぼ    

ことなど

を整理
せ い り

し、記
き

おくとして定着
ていちゃく

させます。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になると、気持
き も

ちのコ

ントロールができにくくなり、

イライラしやすくなってしま

います。 

早
はや

くねるためには？ 

まずは朝
あさ

早く
は や   

起きて
お    

みましょ

う。すると、体内
たいない

時計
ど け い

がリセッ

トされて、夜
よる

にねむ 気
け

が

起こり
お   

、早く
はや   

ねることができる

ようになります。 

また、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

にしっかり

と食事
しょくじ

をとり、運動
うんどう

をすること

で、さらにぐっすりとねること

ができます。 

  

   


