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しっかり睡眠
すいみん

をとろう！ 

運動会
うんどうかい

で活躍
かつやく

するためには、「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」 

早
はや

 寝
ね

   VS   遅
おそ

 寝
ね

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新
あたら

しい学
がく

年
ねん

になり、１か月
げつ

がたちました。今
いま

までの疲
つか

れが出
で

て、けがをしたり、体調
たいちょう

を

崩
くず

したりしやすい時期
じ き

です。今月
こんげつ

末
まつ

には、運動会
うんどうかい

があります！元気
げ ん き

よく過
す

ごせるように、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「５月病
がつびょう

」という言葉を聞
き

いたことがありますか？この時期
じ き

、よく耳
みみ

にしたり言葉
こ と ば

にした

りする「５月
がつ

病
びょう

」は、正式
せいしき

な病気
びょうき

の名前
な ま え

（医学用語
い が く よ う ご

）ではありません。新年度
しんねんど

、新
あたら

しい環境
かんきょう

や人間
にんげん

関係
かんけい

の変化
へ ん か

による疲
つか

れやストレスからくる心
こころ

や体
からだ

への影響
えいきょう

が、ゴールデンウィーク

などをきっかけにして5月
がつ

に表
あらわ

れやすいといった理由
り ゆ う

から、呼
よ

ばれているそうです。 

 これらを解消
かいしょう

するためには、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

でストレスを解消
かいしょう

し、リラックスすること

が大切
たいせつ

ですが、なにより十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

です。運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まり、疲
つか

れが

溜
た

まりやすくなります。ぜひ、今週
こんしゅう

はいつもより５分
ふん

でも 10分
ぷん

でも早
はや

く寝
ね

られる

ように工夫
く ふ う

をして生活
せいかつ

しましょう。 

  
・頭痛

ず つ う

  ・腹痛
ふくつう

 

・食欲
しょくよく

がない 

・なんとなくだるい 

・やる気
き

がでない 

・イライラする 

・不安
ふ あ ん

や焦
あせ

りを感
かん

じる 

体
からだ

 心
こころ

 

とよおかきた「お」 おはようと 元
げん

気
き

なひと声
こえ

 早
はや

寝
ね

から 

生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えよう！ 今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

パンだけじゃ勝
か

てない！ 

バランスの良
よ

い朝
あさ

ごはん

を食
た

べよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

男子 １年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 

身長 

（ｃｍ） 

本校 116.3 123.4 129.2 133.0 138.9 144.7 

静岡県 116.4 122.1 127.8 133.6 138.5 144.8 

体重 

（ｋｇ） 

本校 21.8 25.4 28.3 31.8 32.9 38.6 

静岡県 21.4 24.0 27.2 30.7 33.3 38.3 

 
女子 １年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 

身長 

（ｃｍ） 

本校 114.0 121.7 127.0 130.5 141.1 147.1 

静岡県 115.3 121.7 127.5 132.9 139.9 146.8 

体重 

（ｋｇ） 

本校 20.8 23.6 27.0 28.0 35.2 40.4 

静岡県 21.0 23.9 26.9 29.8 33.9 39.0 

 

 

 身長の伸びや体

重の増加について

心配なことがある

場合は、発育状態を

グラフ化すること

ができますので、お

気軽に御相談くだ

さい。 

 

運
動
会
の
練
習
が
始
ま

り
、
子
供
た
ち
は
元
気
い
っ

ぱ
い
頑
張
っ
て
い
ま
す
。 

 

し
か
し
、
最
近
は
急
に
気

温
が
上
が
っ
た
り
、
雨
が
続

い
た
り
と
体
調
を
崩
し
や
す

い
天
気
が
続
き
ま
す
。
お
子

さ
ん
が
運
動
会
当
日
、
練
習

の
成
果
を
発
揮
で
き
る
よ

う
、
御
家
庭
で
も
健
康 

管
理
を
い
つ
も
以
上 

に
お
願
い
し
ま
す
。 

 健康診断の結果から、受診が必要と判断

されたお子さんには「治療（受診）のお知

らせ」を検診ごとにお渡ししています。受

け取られた場合には、早めに医療機関での

受診および治療をお願いします。 

 また、学校での健康診断は異常の疑いを

発見するためのものです。医療機関に受診

の結果「異常なし」と判断されることもあ

りますので御了承ください。 

 各健康診断当日に欠席等の理由により、

未受診のお子さんについては、「○○検診受

診について（お願い）」をお渡ししています。

検診によっては、期日の指定であったり場

所の指定があったりする場合があります。

お手数をおかけしますが、保護者の方の引

率で受診をお願いします。 

 ※検診は無料ですが、治療は有料となり

ます。 

 

 新学期が始まり１か月がたちました。御家庭でのお子さんの様子はいかがですか？ 

 新しい環境に慣れてきた一方で、今までの忙しさや緊張で紛れていた心や体の疲れが出てく

る頃でもあります。体調を崩してしまう前に、まずは早めに寝て睡眠を充分にとり、体を休ま

せてください。 

 心配なことがありましたら、いつでも御相談ください。 

学校薬剤師の畔柳先生（ドライブスルー

豊岡薬局）に飲料水の水質検査をしていた

だきました。 

保護者の方へ 

 今後、照度検査や二酸化炭素濃度検査、６

年生の薬学講座もしてくださいます。 


