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吹田
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市立
し り つ
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！号
ごう

 ◎ 

 
4月
がつ

は二測定
そくてい

、内科
な い か

検診
けんしん

、尿
にょう

検査
け ん さ

、１・５年生
ねんせい

の聴力
ちょうりょく

検査
け ん さ

をしました。5月
がつ

も、まだまだ検診
けんしん

が続
つづ

きます。保健室
ほ け ん し つ

の近
ちか

くは静
しず

かに通
とお

ることも忘
わす

れずに守
まも

ってくださいね。 

 

 
 
 
 
 
 

せきエチケットできていますか？ 

 ４月
がつ

から小学校
しょうがっこう

でも、マスクの着用
ちゃくよう

が自由
じ ゆ う

になり、マスクをはずしてくる人
ひと

も増
ふ

えてきました。久
ひさ

しぶ

りにマスクをしない生活
せいかつ

がもどってきて、みんなの顔
かお

がよく見
み

えてうれしい一方
いっぽう

、「せきエチケット」をわ

すれてしまっている人
ひと

がたくさんいるように思
おも

います。マスクをはずしているときに、せきやくしゃみをして

しまったらどうしたらよいのかもう一度
い ち ど

かくにんしておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

はじめよう！！熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

！！！ 

熱中症
ねっちゅうしょう

は夏
なつ

に起
お

こるものと思
おも

っている人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか？実は熱中症
ねっちゅうしょう

は梅雨入
つ ゆ い

り前
まえ

の５月
がつ

頃
ごろ

から発生
はっせい

します。とくに５月
がつ

はまだあせをかくことになれていないため、急
きゅう

に気温
き お ん

が高
たか

くなる

とあせがうまくかけず、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。 

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないためにもこんなことに気
き

をつけてみてください。 

 

 

 

 

日
ひ

 曜日
よ う び

 検査
け ん さ

・検診
けんしん

 学年
がくねん

 準備
じゅんび

・注意
ちゅうい

 

１ 月 聴力
ちょうりょく

検査
け ん さ

 ３年
ねん

 
耳
みみ

そうじをしてくる。 
２ 火 聴力

ちょうりょく

検査
け ん さ

 ２年
ねん

 

８ 月 視力
し り ょ く

再検
さいけん

査
さ

 6年
ねん

  

メガネ
め が ね

の人
ひと

は忘
わす

れずにもってくる。 ９ 火 視力
し り ょ く

再検査
さ い け ん さ

 ５年
ねん

 

１０ 水 視力
し り ょ く

再検査
さ い け ん さ

 4年
ねん

 

１１ 木 耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 １年
ねん

＋抽出者
ちゅうしゅつしゃ

 
抽出者
ちゅうしゅつしゃ

はお知
し

らせします。 

耳
みみ

そうじしてくる。 

１２ 金 視力
し り ょ く

再検査
さ い け ん さ

 ３年
ねん

 

メガネ
め が ね

の人
ひと

は忘
わす

れずにもってくる。 １５ 月 視力
し り ょ く

検査
け ん さ

 ２年
ねん

 

１６ 火 視力
し り ょ く

検査
け ん さ

 １年
ねん

 

１７ 水 歯科
し か

健
けん

診
しん

 1-4＋4年
ねん

 朝
あさ

、ハミガキ
は み が き

をていねいにしてくる。 

１８ 木 内科
な い か

検診
けんしん

 ４年
ねん

 
内科
な い か

検診
けんしん

は、体
たい

そう服
ふく

で行
おこな

います。 

髪型
かみがた

は背骨
せ ぼ ね

が見
み

えやすいようにしてください。 

22 月 眼科
が ん か

検診
けんしん

 1年
ねん

＋抽出者
ちゅうしゅつしゃ

 抽出者
ちゅうしゅつしゃ

はお知
し

らせします。 

２５ 木 心臓
しんぞう

2次
じ

検診
けんしん

 対象者
たいしょうしゃ

 対象者
たいしょうしゃ

はお知
し

らせします。 

２６ 金 歯科
し か

検診
けんしん

 １―３＋３年
ねん

 
朝
あさ

、ハミガキ
は み が き

をていねいにしてくる。 
３１ 水 歯科

し か

検診
けんしん

 １―２＋２年
ねん

 

★ 眼科
が ん か

・耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

について１年生
ねんせい

以外
い が い

は、

問診票
もんしんひょう

による抽出
ちゅうしゅつ

となります。すでに通院中
つういんちゅう

の人
ひと

や、原因
げんいん

がわかっている場合
ば あ い

は検診
けんしん

の

対象
たいしょう

とならない場合
ば あ い

があります。 

★ 聴力
ちょうりょく

検査
け ん さ

と視力
し り ょ く

検査後
け ん さ ご

の「検査
け ん さ

結果
け っ か

のお知
し

らせ」は、検査後
け ん さ ご

、すぐにお渡
わた

ししています。５

月
がつ

に実施
じ っ し

される耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

と眼科
が ん か

検診後
け ん し ん ご

も

「検査
け ん さ

結果
け っ か

のお知
し

らせ」をお渡
わた

しする可能性
かの う せ い

があります。まとめて受診
じゅしん

、その都度
つ ど

受診
じゅしん

など

受診
じゅしん

のタイミングは、各
かく

ご家庭
か て い

におまかせいた

します。よろしくお願
ねが

いします。 

なにもせずにせきやくしゃみをする せきやくしゃみを手
て

でおさえる 

マスクをつける ティッシュやハンカチで

鼻
はな

や口
く ち

をおおう 

そでで鼻
はな

や口
く ち

をおおう 

① 早
はや

ね・早
はや

起
お

きをする 

② 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう 

③ 朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

を忘
わす

れずに 

④ 水分
すいぶん

はこまめにとろう 

⑤ 多
おお

めに水分
すいぶん

をもってこよう 

⑥ 運動
うんどう

するときはこまめに休
きゅう

けいしよう 

⑦ 服
ふく

そうを工夫
く ふ う

しよう 



 

 

 

 

 

 

早ね・早起き・朝ごはんはなぜ大切？ 

 新年度が始まって１か月。元気にすごしている人が多い一方、とくに午前中に「だるい」「しんどい」と

保健室にくる人もいます。話を聞くと、「昨日ねるのがおそかった。」「朝起きられなくて、朝ごはんを食べて

きていない。」という人がちらほら・・・。どうやら、おもな原因に、「おそね」「おそ起き」「朝ごはんぬき」が

あるようです。あらためて、朝ごはんとすいみんについておさらいしましょう。 

◎朝ごはんを食べると・・・ 

 

 

 

 

◎早ね・早起きするために・・・ 

  人は、「太陽の光をあびると目がさめて、夜になるとねむくなる」というすいみんのリズムがあります。こ

れには、人をねむくする「メラトニン」というホルモンが関係します。メラトニンは、暗いところでは、たくさん

出て、強い光をあびるとあまり出ません。なので、ねる前にテレビやスマートフォンなどの画面から明るい

光を見てしまうと、頭の中ではねる準備をしていたのに、脳が「昼間だ！」とかんちがいして、メラトニンが

出なくなってしまいます。そうすると、脳が起きてしまい、夜にねむれなくなってしまいます。 そうならないた

めにも、ねる２時間前からはメディアを使用しないようにすることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

その『ちょっとだけ』本当
ほんとう

に大丈夫
だいじょうぶ

？ 

     新学年
しんがくねん

になって１カ月
かげつ

。そろそろなれてきましたか？お疲
つか

れ気味
ぎ み

の人
ひと

もいるかもしれませんね。 

「ちょっとだけ」と思
おも

って続
つづ

けていることが、体調
たいちょう

をくずす原因
げんいん

になる場合
ば あ い

もあるので、生活
せいかつ

リズム
り ず む

をもう一度
い ち ど

見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

こんなものを食べよう！ 

たんぱく質（肉・魚・卵・大豆製品・牛乳など） 

→体温をあげます。 

炭水化物（ごはん・パン・めんなど） 

→脳へのエネルギーに 

なります。 

 

ゲーム
げ ー む

のやりすぎで、目
め

が悪
わる

くなったり肩
かた

や首
くび

が

こったりします。また、勉強
べんきょう

が手
て

につかなくなったり、



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

おやつをダラダラ
だ ら だ ら

食
た

べていると、むし歯
ば

にな

るリスク
り す く

が高
たか

くなります。量
りょう

や時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べましょう。 

すいみん不足
ぶ そ く

は、太
ふと

りやすくなる、イライラ
い ら い ら

する、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できないなど、心
こころ

にも体
からだ

にもよくありません。ゆっくりねて、疲
つか

れをとり

ましょう。 


