
令和 6年 5月 

宝立小中学校  

保健室 

 

 

今月の保健目標 

生活リズムを

整えよう 

 

 

 

 

 

 

 

生活リズムは「食事と睡眠」がポイント 
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体をきれいにしているかな？ 
 
 
 

 

 

 毎週木曜日の「さわやかチェック」は「歯ブラシ」 

「朝ごはん」「ハンカチ（今後する予定）」「ティッシュ」 

「つめ」「アルコール消毒をしたか」をチェックします。 

ほけんだより      
№５ 

 

 

 朝ごはんをしっかり食べていますか？ 睡眠はどのくらいとっていますか？ 生活リズムの中で３回

の食事と睡眠をしっかりととることが「健康」でいられるためにとても大切なことです。 

 

 

朝ごはんは 1 日元気よく 

頭や 体が動く力の もと！ 

必ず食べてきてね。水分を 

とることも忘れずに！ 

良い睡眠時間は 

「小学生は９～12 時間」 

「中学生は８～10 時間」と  

されています。しっかり眠ると 

心や体の調子が良くなります。 
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◆5 月 23 日（木） 

  歯科健診：全校児童生徒 

◆5 月 28 日（火） 

  尿検査二次：出す人は後日連絡 

◆5 月 30 日（木） 

  心臓健診：1・7 年生 

◆6 月 6 日（木） 

  校医健診：全校児童生徒 

 

 



 
 

 

 

 


