
 

 

 

明日
あ し た

から春
はる

休
やす

みになります。少
すこ

しずつ暖
あたた

かくなり活
かつ

動
どう

しやすい季
き

節
せつ

になって

きました。季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

で，体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

になるため，学
がっ

校
こう

がある

時
とき

と同
おな

じ生
せい

活
かつ

リズムで過
す

ごすように意識
い し き

しましょう。春
はる

休
やす

み中
ちゅう

も元
げん

気
き

に過
す

ご

し，新
しん

年
ねん

度
ど

も元
げん

気
き

にみなさんと会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 3月 2２日

湊小学校保健室 

春休み号 

今年度
こ ん ね ん ど

の保健
ほ け ん

室来室
し つ ら い し つ

状況
じ ょ う き ょ う

 

２９１人
に ん

 ６０２人
に ん

 １０７人
に ん

 

今年度
こ ん ね ん ど

はインフルエンザの流行
りゅうこう

もあり，体
た い

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

での来
ら い

室
し つ

が増
ふ

えました。また，外科
げ か

も

昨年度
さ く ね ん ど

より来室
ら い し つ

は増
ふ

えましたが，来
ら い

室
し つ

時
じ

には傷
き ず

口
ぐ ち

を洗
あ ら

ったりして自
じ

分
ぶ ん

ができることをしてから

来室
ら い し つ

してくれる人
ひ と

が多
お お

くなりました。これからも良
よ

いことは続
つ づ

けていけるといいですね☺ 



  □■□春
は る

休
や す

み中
ち ゅ う

の過
す

ごし方
か た

□■□ 

 

成長期
せいちょうき

のみなさんにとって，春
はる

休
やす

み中
ちゅう

も適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かしておくことがとても大切
たいせつ

です。骨
ほね

に刺激
し げ き

を与
あた

えることで，身長
しんちょう

の伸
の

びにも関係
かんけい

すると言
い

われていますよ😊 

 

 

 

メディア関
かん

係
けい

を見
み

ないという日
ひ

はないと思
おも

います。全
まった

く見
み

ない日
ひ

を作
つく

るという事
こと

はとても難
むずか

し

いので，使
つか

う時
じ

間
かん

をおうちの人
ひと

と決
き

めてしっかりと守
まも

るようにしましょう！ 

睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が取
と

れているにも関
かか

わらず，体
たい

調
ちょう

が良
よ

くないという理
り

由
ゆう

で，保健室
ほけんしつ

で休養
きゅうよう

する人
ひと

も見
み

られました。小
しょう

学
がく

生
せい

の時
とき

は脳
のう

が影
えい

響
きょう

を受
う

けやすいので，寝
ね

る直
ちょく

前
ぜん

まで使
し

用
よう

していると，睡眠
すいみん

の質
しつ

が低下
て い か

してしまいます。小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は，９～１１時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

です。メディアチャレンジ

カードの振
ふ

り返
かえ

りから，小
しょう

学
がく

生
せい

に必
ひつ

要
よう

な睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

をとれている人
ひと

が少
すく

ない人が多いようです。メデ

ィアと上
じょう

手
ず

に付
つ

き合
あ

って過
す

ごしていきましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き，栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をする，おやつを食
た

べすぎないなど，

春
はる

休
やす

み中
ちゅう

も学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じ生活
せいかつ

リズムで過
す

ごしましょう。 

 

 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

から，病院
びょういん

受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な人
ひと

で未
み

受診
じゅしん

の人
ひと

は，時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

がある春
はる

休
やす

みのうちにみて

もらうようにしましょう。最近
さいきん

花粉症
かふんしょう

で，目
め

のかゆみ，肌
はだ

のトラブルでの来室
らいしつ

が多
おお

く

なっています。特
とく

に，鼻水
はなみず

や目のかゆみなどの症 状
しょうじょう

が日
に ち

常
じょう

生
せ い

活
か つ

を送
お く

る上
う え

でとてもス

トレスになります。また，勉強
べんきょう

にも集 中
しゅうちゅう

しにくくなるので，早
は や

めの病院
びょういん

受診
じゅしん

をお

勧
すす

めします。 

○適度
て き ど

に運動
う ん ど う

を○ 

○メディアを見
み

る・使
つ か

う時間
じ か ん

を決
き

めて，守
ま も

りましょう○ 

○規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

を○ 

○治療
ち り ょ う

を済
す

ませておきましょう○ 


