
12月の保健目標は、「冬を健康にすごそう」です。健康にすごすコツは、「疾病の疑いがある時は、まず
がつ ほ け んもくひょう ふゆ けんこう けんこう しっぺい うたが とき

病院受診をして疾病かどうかを確認をする」「生活リズムをくずさないこと」「よく眠ること」です。今月末に
びょういんじゅしん しっぺい かくにん せいかつ ねむ こんげつまつ

冬休みが始まりますが、できるだけ生活リズムをくずさないようにして、新学期元気に会いましょうね。
ふゆやす はじ せいかつ しんがっき げ ん き あ

疾病等は時間の経過とともに進行することもあります。
しっぺいと う じ か ん け い か しんこう

学校の健康診断は、スクリーニング検査です。ご家庭に
がっこう けんこうしんだん け ん さ か て い

検診結果のお知らせがありましたら、医療機関を受診
けんしん け っ か し いりょう き か ん じゅしん

され、医師の診察を受けられますようお願いします。
い し しんさつ う ねが

なお、受診後は、結果（お知らせカード）を学校まで
じゅしん ご け っ か し がっこう

提出してくださいますようお願いします。
ていしゅつ

検診内容 秋季視力 聴力 尿 歯科 耳鼻科 ＊秋季視力、歯科、
耳鼻科受診が進ん
でいません。早期受
診をお願いします。

受診必要者数 ３2 80 11

受診済み者数 10 67 4

未受診者数 22 13 7

寝てから起きるまでの時間の中間を「真ん中の時刻」とし、「真ん
ね お じ か ん ちゅうかん ま なか じ こ く ま

中の時刻」が平日と休日とでズレが少ないことがよいとなって
なか じ こ く へいじつ きゅうじつ す く

います。そして、このズレが大きいと海外旅行をした時の時差ボケ
おお かいがい り ょ こ う と き じ さ

のように体内時計が乱れ、だるさや日中の眠気につながります。
たいない ど け い みだ にっちゅう ね む け

ズレは１時間以内を目指し、できるだけ決まった時刻にねて、
じ か ん い な い め ざ き じ こ く

起きるようにしましょうね。
お

おやつをダラダラ食べて
た

いると、むし歯になるリス
ば

クが高くなるし、おなかが
たか

空かず、ごはんをしっかり
す

食べることが難しくなりま
た むずか

す。朝ごはんは特にしっ
あ さ と く

かり食べて、体温を上
た た い お ん あ

げ、一日を元気にスター
い ち に ち げ ん き

トさせてくださいね。

大そうじやお茶わん運び、お茶わんあら
おお ち ゃ はこ ち ゃ

いなど、家のお手伝いをしたり、天気の
いえ て つだ て ん き

よい日は外で遊んだりして、適度に体を
ひ そ と あそ て き ど からだ

動かすようにしましょうね。
う ご

ゲームやユーチューブ、テレビなどのメディア

は、時間を決めて利用しましょう。利用のしすぎ
じ か ん き り よ う り よ う

は、すいみん不足になったり、目がドライアイに
ぶ そ く め

なったり悪くなったり、首や肩がこったりします。
わる くび かた

①早ね早起き
はや はや お

②朝・昼・夜ごはんを食べる
あさ ひる よる た

④メディアは決まった
き

時間内で楽しむ
じ か んない たの

③お手伝いなど
て つだ

適度に体を動かす
て き ど からだ うご

湯野小学校 保健室

11/2５現在
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むし歯や歯周病を起こす細菌が血液に入り、様々な病
気につながることも（参考資料：小学保健ニュースNo.1309）

病院受診がまだの人は今年のうちに確認を！
びょういんじゅしん ひと こ と し かくにん

す

受
診
完
了

よく眠れるのは誰？のこたえ：①D ②A ③B ④F ⑤C ⑥E
ねむ だれ
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