
家庭数 保健室から児童、保護者のみなさんへ    

             

ほほえみ No.2 
 

5月
がつ

も終
お

わりに近
ちか

づき、気温
き お ん

や気候
き こ う

の変化
へ ん か

が大
おお

きい６月
がつ

を迎
むか

えます。寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きいと、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。元気
げ ん き

に生活
せいかつ

するためには、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

はもちろん、睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・運動
うんどう

など生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。生活
せいかつ

リズムが整
ととの

うと、体
からだ

だけでなく心
こころ

も元気
げ ん き

になりますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

チェックの結果
け っ か

はどうでしたか。元気
げ ん き

が足
た

りないと感
かん

じている人
ひと

は、早
はや

めに布団
ふ と ん

に入
はい

り睡眠
すいみん

を多
おお

めにとる、好
す

きな遊
あそ

びを楽
たの

しむ、美味
お い

しいものを食
た

べるなど、生活
せいかつ

を整
ととの

えるとともにリラッ

クスする時間
じ か ん

を作
つく

りましょう。悩
なや

みや不安
ふ あ ん

がある人は、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

に相談
そうだん

するのも良
よ

いですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

をふせごう （熱 中 症
ねっちゅうしょう

… 体
からだ

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

し、頭痛
ず つ う

やけいれんをおこすこと）  

 

 

 

 

 

令和４年５月 23 日 

横浜市立東戸塚小学校 

保  健  室  

 

☆自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえってみよう☆ 

こんなときは、ちゅうい！ 

〇暑
あつ

い日
ひ

の運動
うんどう

 

〇気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の高
たか

い場所
ば し ょ

 

どうすれば 

ふせげるの？ 

〇こまめに、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

する 

〇外
そと

では、帽子
ぼ う し

をかぶる 

〇気温
き お ん

や活動
かつどう

に応
おう

じて、マスクを外
はず

す 

〇ひかげで休
きゅう

けいする 

〇睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

とり、３食
しょく

たべる。 



☆保護者の方へ☆ 

健康診断、まだまだ続きます。 

 

 
 

 

 

 

 

                   

 

 

 

「正しい姿勢、できていますか？」 

現在行っている内科検診で、姿勢を見ていただいていますが、肩関節から首にかけて硬

くなっている児童や、肩甲骨が広がって動きにくくなっている児童がみられます。

中には、「気をつけ」で胸をはって背筋が伸びた状態と、「休め」で体の力を抜い

た状態の姿勢があまり変わらない児童も見られました。要因としては、生

活環境の変化、スマートフォンやタブレット、ゲーム機器の長時間の使用

が考えられます。姿勢が悪いと、頭痛や肩こりなど体の不調につながります。成

長期のお子さんの姿勢のため、目のため、そして心のためにも、メディア機器の使用が

長時間にならないよう、時間を決める、約束を作るなどして、注意して見守っていただ

けたらと思います。また、コロナ禍になり、外よりも室内で遊ぶことが増えたご家庭も

多いのではないでしょうか。親子でストレッチをしたり姿勢体操をしたりなど、体ほぐ

しをしてみるのもおすすめです。  

 

          

 

5/25(水) 歯科検診 2 年生、1年生 

5/27(金) 聴力検査 ５年生 

5/30(月) 聴力検査 ３年生 

5/31(火) 尿検査 全校児童 

6/9(木) 耳鼻科検診 １年生＋２・３年希望者 

6/16(木) 眼科検診 全校児童 

6/23(木) 耳鼻科検診 ４年生＋５・６年希望者 

6/27(月) 色覚検査 ４年生 

 

良い姿勢の確かめ方 ～親子で一緒にやってみよう～ 

壁にかかとをつけて、気をつけの姿勢でまっすぐ立ちましょう。 

良い姿勢の人は、【頭・肩甲骨・おしり・ふくらはぎ・かかと】が壁につきます。

また、腰の後ろには、手の平が入る隙間ができます。上の５つの中で、１つで

も壁につかない場所がある人は、姿勢が悪くなっています。 

 

肩甲骨、かたまっていませんか？ 

お子さんの〈気をつけ〉〈休め〉の姿勢を後ろから見てみましょう。肩甲骨に動

きが見られたら、合格です。かたまっていて動きがあまり見られない場合は、

①手を自分の肩に置き、肘（肩）を回す動きや、②両手を後ろで組み、後方に

引っ張る動きなどを取り入れて、少しずつ改善していきましょう。 


