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～おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読みましょう
よ    

～ 

 生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの   

いこう 
「早寝

は や ね

早
はや

起き
お  

」 

 学校
がっこう

に行く
い  

時
じかん

間に合わせ
あ

、無理なく
む り   

起きられる
お    

ようにふとんに

はいりましょう。小学生
しょうがくせい

は９～１０時間
   じ か ん

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が必要
ひつよう

と

言われて
い    

います。授業中
じゅぎょうちゅう

に眠く
ね む  

なったり、朝
あさ

起きられなかったり
お        

する場合
ば あ い

は、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足りて
た   

ないのかもしれません。 

「食べる
た   

」 

 朝
あさ

昼
ひる

晩
ばん

の３食
  しょく

を栄養
えいよう

バランスを考えながら
かんが           

とりましょう。同じ
おな   

ものばかり食べて
た    

いたり、おやつばか

りで食事
しょくじ

を抜いたり
ぬ    

していると、体調
たいちょう

を崩す
くず  

原因
げんいん

になります。そして朝 食
ちょうしょく

は一日
いちにち

の始まり
はじ    

のエネルギ

ーのもととして、特
とく

に重要
じゅうよう

です。 

「動く
うご  

」 

 外
そと

での遊び
あ そ  

やスポーツなどで体
からだ

をふだんから動かす
うご    

ことで、成長
せいちょう

を助けたり
たす      

、病気
びょうき

になりにくくな

ったりします。運動
うんどう

が苦手
に が て

な人
ひと

は、軽め
かる  

の散歩
さ ん ぽ

やおうちの手伝い
てつだ   

など、できそうなことから始めて
はじ    

みて

ください。 

 

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

が続
つ づ

きます・・・〈健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

時
じ

の注意
ち ゅ う い

事項
じ こ う

〉 

*健康
けんこう

診断
しんだん

の前
まえ

の日
ひ

は、特
とく

に体
からだ

を清潔
せいけつ

にしておきましょう。また、早
はや

めに寝
ね

るようにしましょう。 

*歯科
し か

健
けん

診
しん

・・・歯
は

みがきをしてきましょう。 

*視力
しりょく

検査
け ん さ

…メガネを持
も

っている人
ひと

は、検査
け ん さ

のときに、メガネを使
つか

うので忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 

*聴 力
ちょうりょく

検査
け ん さ

、耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

…耳
みみ

掃除
そ う じ

をしておきましょう。  保 護 者 の 皆 様 へ          

●受診のお知らせをお配

りします● 

 健康診断が終わったもの

から、病気や異常の疑いがあ

った場合には「受診のお知ら

せ」をお渡ししています。「お

知らせ」が届きましたら、な

るべく早めに医療機関で受

診していただき、受診後はそ

の結果を学校にお知らせく

ださるよう、お願いいたし

ます。 


