
 

 

令和
れ い わ

３年
ねん

５月
がつ

６日
にち 

姫路
ひ め じ

しらさぎ特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 保健室
ほけ んしつ

 

 

ーお休
やす

みモードから学校
が っ こ う

モードへ 生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えよう  

  

ゴールデンウィークが終
お

わり、久
ひさ

しぶりに学校
がっこう

のある生活
せいかつ

が始
はじ

まりましたね。 

生活
せ い か つ

リズムが乱
みだ

れている人
ひと

はいませんか？  

寝
ね

る 起
お

きる 身支度
み じ た く

 朝ご飯
あ さ  は ん

 トイレ 家
い え

を出
で

る 学校
がっこう

に着
つ

く 

 

   
 

 

 

 

時
じ

   分
ふん

 

 

時
じ

   分
ふん

 

 

時
じ

   分
ふん

 

 

時
じ

   分
ふん

 

 

時
じ

   分
ふん

 

 

時
じ

   分
ふん

 

 

時
じ

   分
ふん

 

 
 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう そのために早
は や

ね早
は や

おき朝
あ さ

ごはん！ 
 

＜ 朝食
ちょうしょく

で１日
に ち

をスッキリ始
は じ

めよう！ ＞ 

朝 食
ちょうしょく

の効果
こ う か

 

○ 脳
のう

にエネルギーが供 給
きょうきゅう

され、働
はたら

きが活発
かっぱつ

になる 

○ 体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

がしっかり働
はたら

くようになる 

○ 腸
ちょう

が刺激
し げ き

され、スムーズな排便
はいべん

につながる 
 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べるには？ 

 食
た

べる時間
じ か ん

がない → 早
はや

く起
お

きる、そのために早
はや

く寝
ね

よう 

 食欲
しょくよく

がない   → 夕食
ゆうしょく

を早
はや

めに食
た

べ、夜食
やしょく

を控
ひか

えよう 

 食
た

べるものがない →  バナナなどすぐに食
た

べられるものを用意
よ う い

しておこう 

 

朝食
ちょうしょく

を食
た

べないと脳
のう

も体
からだ

もエネルギー不足
ぶ そ く

になりうまく働
はたら

きません。 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう！ 

１５月病
がつびょう

になっていませんか？  

 

今
いま

は環境
かんきょう

や人間
にんげん

関係
かんけい

の変化
へ ん か

による疲
つか

れやストレスから、 

心
こころ

や体
からだ

に影響
えいきょう

が出
で

やすい時期
じ き

です。こんな症 状
しょうじょう

は出
で

ていませんか？ 

 

  体
からだ

の不調
ふちょう

 ：頭痛
ず つ う

、腹痛
ふくつう

、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

、だるさ、めまい、やる気
き

が出
で

ない 

心
こころ

の不調
ふちょう

 ：イライラする、不安
ふ あ ん

や焦
あせ

りを感
かん

じる 
 

これらの症 状
しょうじょう

があれば「疲
つか

れのサイン」かもしれません。 

解消
かいしょう

するためには自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

でうまく解消
かいしょう

しリラックスすることが大切
たいせつ

です。 

リラックスする方法
ほうほう

 

好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

く 

 
 

ゆっくりと 

ぬるめのお風呂
ふ ろ

に入
はい

る 

 

睡眠
すいみん

を多
おお

めにとる 

 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 
 

 

 

体
からだ

を動
うご

かす 

ストレッチ、ヨガ、 

ウオーキングなど 

軽
かる

い運動
うんどう

が効果的
こ う か て き

 

 

趣味
し ゅ み

の時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にする 
 

 

呼吸法
こきゅうほう

 

 
 

自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったリラックス方法
ほうほう

を見
み

つけよう！ 

 

 

ほけんだより５月号
が つ ご う

 

すって 1 2 3 4 

はいて 1 2 3 4 5 6 7 8 

少
す こ

しずつ長
な が

～く  

はこう！ 

 

 

 



 

 

 

１５月
が つ

の健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

  
 

尿
にょう

検査
け ん さ

（全校生
ぜんこうせい

） 

腎臓
じんぞう

や膵臓
すいぞう

などに病気
びょうき

の疑
うたが

いがないか調
しら

べます  

検査の種類 対象者 月日 時間 

一次

検査 

１回目 全校生 5/11（火） 

9:30 

まで 

２回目 1回目未提出者 5/21（金） 

二次検査 
一次検査陽性者 

一次検査未提出者 

5/28（金） 

※前日
ぜんじつ

に採
と

ったものは提出
ていしゅつ

できません 
 

歯科
し か

検診
け ん し ん

（小
しょう

５、小
しょう

６、中
ちゅう

１、高
こう

１） 

  歯
は

やあご、歯
し

肉
にく

に異常
いじょう

や病気
びょうき

がないか調
しら

べます。 

  検診
けんしん

の日は丁寧
ていねい

に歯磨
は み が

きしてきましょう 

   

内科
な い か

検診
け ん し ん

（小
しょう

６、中
ちゅう

２、中
ちゅう

３、高
こう

２、高
こう

３） 

皮膚
ひ ふ

や栄養
えいよう

状態
じょうたい

、心臓
しんぞう

や呼吸器
こき ゅうき

、手
て

・足
あし

や骨
ほね

、関節
かんせつ

などの運動器
うん どうき

に 

病気
びょうき

や異常
いじょう

の疑
うたが

いがないか調
しら

べます。 

 

身体
し ん た い

測定
そ く て い

 （小
しょう

１、未測定者
みそくていしゃ

、再測定者
さいそくていしゃ

）…身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

を測
はか

ります 

・髪
かみ

は低
ひく

い位置
い ち

で結
むす

んできましょう 

・測
はか

れる人
ひと

は半袖半
はんそではん

ズボンで測定
そくてい

でします。準備
じゅんび

して（着
き

て）きましょう。 

 

 

結果
け っ か

が出
で

たら受診
じ ゅ し ん

しよう 

 終
お

わった検査
け ん さ

や検診
けんしん

から順次
じ ゅんじ

、結果
け っ か

をお知
し

らせしていきます。 

お家
う ち

の人
ひと

と相談
そうだん

して都合
つ ご う

のよいタイミングで医療
い り ょ う

機関
き か ん

を受診
じ ゅ しん

しましょう。 

 学校
がっこ う

での健康
けんこう

診断
しんだん

は“スクリーニング”と言
い

って、病気
び ょ う き

や異常
いじ ょ う

の 

『疑
うたが

い』があるケースを見
み

つけだすものです。受診
じ ゅ しん

した結果
け っ か

、 

とくに異常
いじ ょ う

や病気
び ょ う き

がないと診断
しんだん

されることもあります。 

受診
じ ゅ しん

が終
お

わったら「受診
じ ゅ しん

結果
け っ か

報告書
ほ う こ く し ょ

」を担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

しましょう。 

①
１

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

対策
た い さ く

のおさらい  

①  マスクをつけよう 

マスクをはずす食事
しょくじ

の時
とき

は、おしゃべりをしないようにしましょう 

② 手
て

洗
あら

いをしよう 

 

③ 窓
まど

をあけて、空気
く う き

をいれかえよう 

 

④ 顔
か お

をさわらないようにしよう 

   顔
かお

にはウイルスがついているかもしれません 

⑤ 体温
たいおん

チェックをしよう 

自分
じ ぶ ん

の平熱
へいねつ

を知
し

っておこう 

 

参考 健康教室 2021 年 5 月号、4 月号（東山書房）、「緊急事態宣言発令中！」令和３年４月兵庫県教育委員会、        

学校における新型コロナウイルス感染症に関する衛生管理マニュアル「学校の新しい生活様式」2020.12.3  

朝
あさ

、登校
とうこう

したら 

手
て

洗
あら

いをしよう 

 

 

 

 

 

 

 

資材
し ざ い

は早
はや

めに配
はい

付
ふ

しますが、 

11日
にち

（火
か

）に持
も

ってきてください 


