
    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年５月 

宮田小学校 保健室 

Ｎо．３ 

新学期
しんがっき

になって、１か月が経
た

ちました。学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

に慣
な

れ始
はじ

めてきたこの頃
ころ

から、疲
つか

れやストレスが気付
き づ

かない

間
あいだ

に溜
た

まり、風邪
か ぜ

を引
ひ

きやすい身体
か ら だ

になっていたり、連休
れんきゅう

明
あ

けでなかなかやる気
き

がでなかったりと、心身
しんしん

の変化
へ ん か

が

現
あらわ

れやすく、体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

える人
ひと

が増
ふ

えていきます。毎日
まいにち

、元気
げ ん き

に過
す

ごすことができるように、ストレスを溜
た

め

ずに、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えていきましょう。 

 

 

 
 

やり方
かた

 

① 前日
ぜんじつ

の夜
よる

に尿
にょう

を出
だ

して就
しゅう

寝
しん

し、5月
がつ

２７日
にち

（火
か

）の朝
あさ

起
お

きてすぐの尿
にょう

をとる。 

② 出
で

始
はじ

めの尿
にょう

を少
すこ

し流
なが

してからコップにとる。 

（出
で

始
はじ

めの尿
にょう

には、尿
にょう

の通
とお

り道
みち

の雑
ざっ

菌
きん

や分
ぶん

泌
ぴつ

物
ぶつ

、昨日
き の う

の夜
よる

の尿
にょう

が混
ま

じっているため） 

③ 採
さい

尿
にょう

容器
よ う き

の半分
はんぶん

ほど尿
にょう

を入
い

れ、しっかりふたを閉
し

める。 

④ 学校
がっこう

にもってくるときは自宅
じ た く

のビニール袋
ぶくろ

に入
い

れて、提出
ていしゅつ

する。 

※ 前日
ぜんじつ

は、ビタミンＣの多量
たりょう

摂取
せっしゅ

にご
 

注
ちゅう

意
い

ください。 

※ ２
 

次
じ

検
けん

査
さ

は、６月
がつ

10日
か

（火
か

）です。 

健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

について 

 

全学年
ぜんがくねん

：５月
がつ

８日
か

（木
もく

） 

※耳
みみ

掃除
そ う じ

をしてきましょう。 

全学年
ぜんがくねん

：５月
がつ

１５日
にち

（木
もく

） 

１・４・６年生
ねんせい

：５月
がつ

２１日
にち

（水
すい

） 

２・３・５年生
ねんせい

：５月
がつ

３０日
にち

（金
きん

） 

全学年
ぜんがくねん

：５月
がつ

２７日
にち

（火
か

） 

※必ず、忘
わす

れずにもってきましょう。 

 

※欠席
けっせき

した場合
ば あ い

、後日
ご じ つ

病院
びょういん

を受
じ ゅ

診
しん

していただきます。欠席
けっせき

することがないよう、体調
たいちょう

管理
か ん り

にご留意
り ゅ う い

ください。 

尿
にょう

検査
けんさ

＼
保
護
者
の
み
な
さ
ん
へ
／ 

 
裏面
うらめん

もあります 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

、医療
い りょう

機関
き か ん

の受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な場合
ば あ い

は

通知
つ う ち

しています。視力
し り ょ く

や聴力
ちょうりょく

など、早期
そ う き

発見
はっけん

・早期
そ う き

治療
ち り ょ う

によって治療
ち り ょ う

期間
き か ん

が短
みじか

くなったり、その後
ご

が変
か

わ

ってきたりするものもあります。お知
し

らせを受
う

け取
と

った際
さい

は早
はや

めの受
じゅ

診
しん

をおすすめします。 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★身
み

だしなみ・持
も

ち物
もの

・体調
たいちょう

チェック！ 
①前髪

まえがみ

は目
め

にかかっていませんか。               

②髪
かみ

の毛
け

が肩
かた

にかかっている人
ひと

は、毎日
まいにち

髪
かみ

の毛
け

を縛
しば

っていますか。 

③手
て

や足
あし

の爪
つめ

は短
みじか

く切
き

ってありますか。 

④ハンカチ・ティッシュは毎日
まいにち

持
も

ってきていますか。 

⑤水筒
すいとう

は忘
わす

れずに持
も

ってきていますか。 

⑥シャツや半
はん

そでは、ズボンの中
なか

にしっかりと入
い

れていますか。 

⑦１～３年生
ねんせい

は９時
じ

、４～6年生
ねんせい

は９時半
じはん

までに 

眠
ねむ

れていますか。 

⑧朝
あさ

ご飯
はん

はしっかりと食
た

べていますか。 

 

うんどうかい む

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

★「いいえ」がついた人
ひと

は、「はい」にできるようにしましょう！ 

 

 入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

してから約
やく

１か月
げつ

が経
た

ちました。新
あたら

しい学年
がくねん

での勉強
べんきょう

や生活
せいかつ

はどうで

しょうか。ゴールデンウィーク明
あ

けは、やる気
き

がなくなったり、気分
き ぶ ん

が落
お

ちこんだ

り、だるくなったりする「5
ご

月病
がつびょう

」になりやすいです。心
こころ

と体
からだ

、どちらも元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、連休中
れんきゅうちゅう

も生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう！ 

ゴールデンウィーク明
あ

けに、元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。

不安
ふ あ ん

や悩
なや

みなどがあるときはいつでも保健室
ほけんしつ

に相談
そうだん

しにきてくださいね♪              

 

 

保健室
ほ け ん し つ

から 


