
           
 

ノートルダム学 院

がくいん

小 学 校

しょうがっこう

 保健

ほけん

室

しつ

 中村 真美 

 少し
すこ  

ずつ暖
あたた

かくなってきました。夏
なつ

のように暑
あつ

い日
ひ

もあります。急
きゅう

な暑
あつ

さで具合
ぐ あ い

がわるくならないようにするために、

水分
すいぶん

をきちんととるようにしましょう。 

  

 

４月には、身体
しんたい

測定
そくてい

、視力
しりょく

検査
け ん さ

などがありました。５月１４・１５日には歯科
し か

・眼科
が ん か

・耳鼻科
じ び か

・内科
な い か

の検診
けんしん

があります。 

これは、みなさんの体
からだ

の様子
よ う す

をみる大事
だ い じ

な行事
ぎょうじ

です。検診
けんしん

が終
お

われば、病院
びょういん

に行
い

ってほしい人
ひと

に結果
け っ か

のお知
し

らせをだし

ます。お知
し

らせをもらった人
ひと

は、病院
びょういん

に行
い

くのはもちろんですが、ふだんの生活
せいかつ

をふり返る
かえ  

きっかけにしましょう。 

 

  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

げんきです!  2019 年 ほけんだより 

じぶん  からだ   し    せいかつ 

保健
ほ け ん

委員
い い ん

が清潔
せいけつ

検査
け ん さ

に各
かく

クラスを回
まわ

っています。ハンカチ・ティッシュ・

爪
つめ

の検査
け ん さ

です。 

ハンカチ、ティッシュは、ズボン、

スカートのポケットに入れ、 爪
つめ

は、

３ミリまでなら OKにしています。 

身体
しんたい

測定
そくてい

の結果
け っ か

、 急
きゅう

に体重
たいじゅう

が

減
へ

ったり、増
ふ

えたりした人
ひと

は・・・ 

○朝
あさ

ごはんはバランスのよいものをしっかり食
た

べてい

ますか? 

○ゲームばかりして、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になっていませんか? 

 

     視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

が、Ｂ、Ｃ、Ｄだった人
ひと

は・・・・ 

   ○スマホやタブレットを使
つか

うときに、画面
が め ん

を

目
め

に近
ちか

づけすぎていませんか？ 

○ゲームで遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

は、長
なが

すぎませんか？ 

朝
あさ

ごはんは、元気
げ ん き

に活動
かつどう

するための大切
たいせつ

なエネルギー

です。しっかり食
た

べましょう。また、お菓子
か し

のとりす

ぎは、体重
たいじゅう

が増
ふ

えてしまう原因
げんいん

になります。 

スマホやタブレットを使う
つ か  

とき、画面
が め ん

から目
め

を離
はな

し

て使
つか

うようにしましょう。ゲームのやりすぎは、目
め

の

疲
つか

れや視力
しりょく

の低下
て い か

につながります。 

歯科
し か

検診
けんしん

の結果
け っ か

、むし歯
ば

やみがき残し
のこ  

があっ

た人は・・・ 

○歯
は

みがきは、食事
しょくじ

の後
あと

にできていますか? 

○食事
しょくじ

やおやつをだらだら食
た

べていませんか? 

 

        聴 力
ちょうりょく

検査
け ん さ

のときの音
おと

が聞こえ

にくかった人は・・・ 

○イヤホンやヘッドホンなどで大
だい

 

音量
おんりょう

で音楽
おんがく

をきいたりしていま

せんか? 

食事
しょくじ

のあと、寝る
ね  

前
まえ

に歯
は

をみがきましょう。 

寝
ね

ている間
あいだ

はだ液
えき

が少なくなり、むし歯
ば

になりやす

いです。寝る
ね  

前
まえ

は、とても念入
ね ん い

りに歯
は

みがきをしまし

ょう。 

長い
な が  

時間
じ か ん

、耳
みみ

の近
ちか

くで大
おお

きな音
おと

を聞
きき

き続
つづ

けると、

聴 力
ちょうりょく

が下
さ

がってしまうことがあります。テレビや

音楽
おんがく

の音
おと

が大
おお

きすぎないか気
き

をつけましょう。 


