
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ＜おねがい＞ 

・前髪
まえがみ

が目
め

にかからないように、きちんととめるか、短
みじか

く切
き

っておきます。 

・メガネをかけている人
ひと

はメガネをもってきてください。 

 

 

 

 

 

 

令和７年４月２５日 

白嶺小学校・白嶺中学校 

保健室 
 

 新学期
しんがっき

が始
はじ

まっておよそ 1ヵ月
か げ つ

。クラスや部活動
ぶかつどう

など、新
あたら

しい環境
かんきょう

や周
まわ

りとの関係
かんけい

にも徐々
じょじょ

に慣
な

れてきたところではないでしょうか。しかしその一方
いっぽう

、緊張
きんちょう

がとけたことで、心身
しんしん

の疲
つか

れ

が出
で

る頃
ころ

でもあります。ゴールデンウイークなども活用
かつよう

して、それぞれ自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

でうま

くリフレッシュして疲
つか

れを癒
いや

してほしいと思
おも

います。この 1ヵ月
か げ つ

、よくがんばった自分
じ ぶ ん

をほめて

あげてくださいね
 

。 

心
こころ

や体
からだ

のことで、気
き

になることがあれば、ひとりで抱
かか

え込
こ

まず、おうちの人
ひと

や先生
せんせい

に 

相談
そうだん

してくださいね
 

。保健室
ほけんしつ

は、誰
だれ

でも、いつでも相談
そうだん

できる場所
ば し ょ

です。 

 季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は、体調
たいちょう

が崩
くず

れやすくなります。特
とく

に春
はる

は「三寒四温
さんかんしおん

」といって、３
みっ

日
か

寒
さむ

い日
ひ

が

続
つづ

き、その後
ご

４
よっ

日
か

くらいは暖
あたた

かくなる…という現象
げんしょう

が起
お

きます。これはシベリア高気圧
こうきあつ

が１週間
しゅうかん

ぐらいの周期
しゅうき

で寒気
か ん き

を吹
ふ

き出
だ

すためです。暖
あたた

かい日
ひ

が続
つづ

くと、「もう薄着
う す ぎ

でいいや～」と思
おも

うかもし

れませんが、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。天気
て ん き

予報
よ ほ う

を確認
かくにん

して、上着
う わ ぎ

や下着
し た ぎ

など衣類
い る い

で上手
じょうず

に調節
ちょうせつ

しましょう。 

   
 

※前日
ぜんじつ

の４/３０(水)に尿
にょう

検査
けんさ

キットを配付
はいふ

予定
よてい

です。 

早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びましょう。 

早
はや

起
お

きした分
ぶん

、夜
よる

は自然
し ぜ ん

に眠
ねむ

くなるはず。夜
よる

は 

ゲームやスマートフォンはお家
うち

で決
き

められた時間
じ か ん

に切
き

り上
あ

げて、ぐっすり眠
ねむ

りましょう。 

～今後の保健行事～ 

４/２８(月)眼科
が ん か

検診
けんしん

（全学年
ぜんがくねん

 対象
たいしょう

） 13:30～ 
       検診医：公立つるぎ病院 眼科  瀬川 安則 医師 

 ５/１(木)尿
にょう

検査
け ん さ

（全学年
ぜんがくねん

 対象
たいしょう

） 登校後
と う こ う ご

すぐ（8：15頃
ごろ

） 

 毎日
まいにち

をイキイキ楽
たの

しく過
す

ごすために、大切
たいせつ

なものは何
なん

だと思
おも

いますか？ 

答
こた

えは、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんなどの正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムと習慣
しゅうかん

です。 

心
こころ

と体
からだ

の元気
げ ん き

のために、生活
せいかつ

リズムと習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみませんか。 


