
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5月
がつ

保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

予定
よ て い

 

日付
ひ づ け

 項目
こ う も く

 対象
たいしょう

学年
がくねん

 

1
つい

日
たち

（水
すい

） 
 

 

視力
し り ょ く

検査
け ん さ

 

5・6年
ねん

 

2
ふつ

日
か

（木
も く

） 4年
ねん

 

7
なの

日
か

（火
か

） 3年
ねん

 

9
ここの

日
か

（木
も く

） 内科
な い か

・結核
けっかく

検診
けんしん

 1・4・6年
ねん

 

10
とお

日
か

（金
きん

） 眼科
が ん か

検診
けんしん

 全学年
ぜんがくねん

 

13日
にち

（月
げつ

） 
 

歯科
し か

検診
けんしん

 
2・3・5年

ねん

 

14日
か

（火
か

） 1・4・6年
ねん

 

16日
にち

（木
も く

） 内科
な い か

・結核
けっかく

検診
けんしん

 2・3・5年
ねん

 

20
はつ

日
か

（月
げつ

） 腎臓
じんぞう

検診
けんしん

（尿
にょう

検査
け ん さ

）2次
じ

 該当者
がいとうしゃ

 

21日
にち

（火
か

） 
 

視力
し り ょ く

検査
け ん さ

 
2年
ねん

 

22日
にち

（水
すい

） 1年
ねん

 
 

27日
にち

（月
げつ

） 
腎臓
じんぞう

検診
けんしん

（尿
にょう

検査
け ん さ

） 

2次
じ

 追加
つ い か

 

 

未提出者
みていしゅつしゃ

 

 

令和６年４月 30 日 

西東京市立住吉小学校 

校  長 小林 宏 

養護教諭 平松 真理 

 

 新年度
しんねんど

がはじまり、1か月
  げつ

が過
す

ぎようとしています。この 1 か月
げつ

、児童
じ ど う

の皆
みな

さんは進学
しんがく

や進級
しんきゅう

など、新
あたら

し

い環境
かんきょう

になり緊張感
きんちょうかん

をもって生活
せいかつ

していたと思
おも

います。ゴールデンウィークは好
す

きな場所
ば し ょ

へ出
で

かけたり、家
いえ

でゆっくりすごしたりして体
からだ

と心
こころ

を休
やす

めてください。5月
がつ

は「五月病
ごがつびょう

」という言葉
こ と ば

もあるように、新生活
しんせいかつ

で

の緊張
きんちょう

が途切
と ぎ

れ、心身
しんしん

共
とも

に調子
ちょうし

を崩
くず

しやすいときでもあります。五月病
ごがつびょう

は正式
せいしき

な病気
びょうき

の名前
な ま え

ではありません

が、4月
がつ

に新生活
しんせいかつ

をスタートした人
ひと

に見
み

られる心身
しんしん

の不調
ふちょう

の通称
つうしょう

です。疲
つか

れ、だるさ、意欲
い よ く

の低下
て い か

、食欲
しょくよく

の

低下
て い か

、イライラ、寝
ね

つきが悪
わる

くなるなど、人
ひと

によっていろいろな症 状
しょうじょう

が表
あらわ

れます。五月病
ごがつびょう

の予防
よ ぼ う

として、

以下
い か

のようなことがあります。ぜひお子
こ

さんと一緒
いっしょ

に取
と

り組
く

んでみてください。 

①生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える 

 特
と く

に睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を十分
じゅうぶん

に確保
か く ほ

すること（小学生
しょうがくせい

は 10時間
じ か ん

以上
いじょう

）と、バランスのとれた食事
し ょ く じ

をすることが大切
たいせつ

です。 

②気持
き も

ちがリラックスできる方法
ほうほう

を工夫
く ふ う

する 

 好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

く、お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかる、など。 

③身体
か ら だ

を動
うご

かす 

 好き
す  

な外
そと

遊
あそ

びやスポーツなど、楽
たの

しく適度
て き ど

に行
おこな

いましょう。 

④心配
しんぱい

なこと、不安
ふ あ ん

なことは家族
か ぞ く

や学校
がっこう

の先生
せんせい

、友
とも

だちなどに相談
そうだん

する 

 悩
なや

みを抱
かか

え込
こ

まないことが大切
たいせつ

です。日記
に っ き

などに自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを書
か

いてみるのもオススメです。 

 
 



 
「げんきいっぱいカード」に取

と

り組
く

みます 

 5月
がつ

13日
にち

（月
げつ

）～5月
がつ

17日
にち

（金
きん

）まで、「げんきいっぱいカード」に取
と

り組
く

みます。 

 児童
じ ど う

が自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

について考
かんが

え、より良
よ

い生活
せいかつ

をしようとする目標
もくひょう

や意欲
い よ く

をもたせるための

機会
き か い

とすること、食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

の生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え免疫力
めんえきりょく

をあげ、より良
よ

く生活
せいかつ

していくためのスキル

や気持
き も

ちを育
そだ

てていくことをねらいとしています。 

 起
お

きる時刻
じ こ く

、寝
ね

る時刻
じ こ く

はご家庭
か て い

で話
はな

し合
あ

いながら決
き

めていただきます。ご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。この機会
き か い

に、お子
こ

さんと一緒
いっしょ

に健康
けんこう

や運動
うんどう

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について考
かんが

えてみてください。 

 

5月
がつ

31日
にち

は世界
せ か い

禁煙
きんえん

DAY
で い

 

 世界
せ か い

禁煙
きんえん

DAY
で い

とは、W H O
ダブリューエイチオー

（世界
せ か い

保健
ほ け ん

機構
き こ う

）が「たばこを吸
す

わないことが一般的
いっぱんてき

な社会
しゃかい

習慣
しゅうかん

となるこ

と」を目指
め ざ

し、定
さだ

めているものです。 

 日本
に ほ ん

では、20歳
さい

未満
み ま ん

がたばこを吸
す

うことは法律
ほうりつ

で禁止
き ん し

されています。 

  

  

※長期
ちょうき

休業
きゅうぎょう

明
あ

けも生活
せいかつ

リズム

を整
ととの

えるため実施
じ っ し

します。 

〇9月
がつ

9日
にち

（月
げつ

）～9月
がつ

13日
にち

（金
きん

） 

〇1月
がつ

20日
にち

（月
げつ

）～1月
がつ

24日
にち

（金
きん

） 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

しましょう 

熱中症
ねっちゅうしょう

は、体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

のバランスが崩
くず

れたり、血圧
けつあつ

が下
さ

がって脳
のう

への血
ち

の流
なが

れが

減
へ

ったりすることで、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

できなくなって起
お

こる病気
びょうき

です。高熱
こうねつ

、めまい、頭痛
ず つ う

、吐
は

き気
け

、こむらがえ

り、意識
い し き

障害
しょうがい

など様々
さまざま

な症 状
しょうじょう

が起
お

こります。 

 まだ 5月
がつ

ですが、体
からだ

が暑
あつ

さになれていない時期
じ き

は、いつもより気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

めだと熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい

です。さらに、子
こ

どもは発汗
はっかん

機能
き の う

が未発達
みはったつ

です。うまく汗
あせ

をかいて体
からだ

から熱
ねつ

を逃
に

がすことができないことがあ

ります。また、体
からだ

が小
ちい

さいことから、熱
ねっ

しやすく冷
さめ

めやすいです。気温
き お ん

が体温
たいおん

を超
こ

えるような高温
こうおん

時
じ

には、熱
ねつ

が外
そと

から体
からだ

に入
はい

ってきてしまい、体
からだ

が熱
あつ

くなってしまいます。風
かぜ

通
とお

しのよい服装
ふくそう

をする、こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する、睡眠
すいみん

をしっかりとる、3食
しょく

バランスよく食
た

べる、など、日常的
にちじょうてき

にできる予防
よ ぼ う

を行
おこな

いましょう。 


