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5月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

🌼体
からだ

や衣服
い ふ く

の清潔
せいけつ

に気
き

を配
くば

ろう 

 

 

 

 

新学期
し ん が っ き

がはじまって１か月
げつ

がたちました。今週
こんしゅう

は校外
こうがい

体験
たいけん

学習
がくしゅう

、楽
たの

しめたでしょうか？新
あたら

しい

学年
がくねん

に慣
な

れてきたころですが、つかれが出
で

やすい時期
じ き

にもなります。連休中
れんきゅうちゅう

も早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝ごは

んの生活
せいかつ

リズムに気
き

をつけながら過
す

ごしましょう。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

も、手
て

あらい・消毒
しょうどく

・マスク・３密
みつ

をさけ

るなど、できることを続
つづ

けていきましょう。 

タブレットの画面
が め ん

は、

目
め

から３０ｃｍ以上
いじょう

離
はな

し

て見
み

ましょう。 

まえがみが目
め

に入
はい

っていませんか？髪
かみ

の

毛
け

が目
め

に入
はい

ると、眼球
がんきゅう

（目玉）を傷
きず

つけ

ることにもつながります。長
なが

い人
ひと

は、短
みじか

め

に切
き

るか、ヘアピンなどでとめましょう。 

１人
ひ と り

１台
いちだい

の新
あたら

しいタブレット端末
たんまつ

を使
つか

った授業
じゅぎょう

が始
はじ

まりました。お家
うち

でも、すでにタブレットなどを使
つか

っ

て自主
じ し ゅ

学習
がくしゅう

をしている人
ひと

や、ネットで動画
ど う が

を見
み

るなど自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

を過
す

ごしている人
ひと

もいると思
おも

います。新
あたら

しくて、楽
たの

しく便利
べ ん り

なタブレットですが、からだの健康
けんこう

を守
まも

るために気
き

をつけてほしい約束
やくそ く

があります。 

★姿勢
し せ い

をよくしよう！ ★目
め

を休
やす

ませよう！ 

★ねる前
まえ

１時間前
じかんまえ

までには電源
でんげん

オフ！ 

★学校
がっこう

やおうちの人
ひと

とのルールを守
まも

る！ 

日中
にっちゅう

は、あつい日
ひ

も

増
ふ

えてきました。  

運動
うんどう

するときはとく

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっか

りしましょう。 

 

３０分
ふん

に１回
かい

は画面
が め ん

から

目
め

を離
はな

して、２０秒
びょう

以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

ましょう。 

みなさんの体
からだ

は、寝
ね

る時間
じ か ん

が近づ
ち か づ

き、暗
く ら

くなってくると自然
し ぜ ん

とねむく

なる仕組
し く

みになっていますが、明
あか

るい画面
が め ん

の光
ひかり

は眠気
ね む け

を覚
さ

ましてしま

い、ぐっすりと眠
ねむ

りにくくなります。寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

までには使
つか

うのをやめ

ましょう。 

目
め

を使
つか

いすぎて、姿勢
し せ い

が悪
わる

いままだと、視力
し り ょ く

の低下
て い か

や、肩
かた

こり・頭痛
ず つ う

などが起
お

こり、

体
からだ

の調子
ち ょ う し

をくずすことにもつながります。休
きゅう

けい時間
じ か ん

を決めて、まばたきをしす

る・背伸
せ の

びなどのストレッチをするなど、自分
じ ぶ ん

の「目
め

・姿勢
し せ い

」を大切
たいせつ

にしましょう。 

朝
あさ

の会
かい

の時間
じ か ん

、身
み

の回
まわ

りの清潔
せいけつ

に気
き

をつけてもらうために、曜日
よ う び

ごとに項目
こ う も く

のちがう「ぴかぴかチェッ

ク」を行
おこな

っています。毎週
まいしゅう

チェックしていますが、なぜ必要
ひつよう

なのか？もう一度
い ち ど

ふりかえりましょう。 

月✨ まえがみチェック 火✨ つめチェック 

手
て

のひら側
がわ

から見て、つめが見
み

えない

ぐらいの長
なが

さにしましょう。切
き

りすぎる

と、深
ふか

づめになってしまうので気
き

をつ

けてください。（白
しろ

く見える部分
ぶ ぶ ん

が少
すこ

し

残
のこ

っても大丈夫
だいじょうぶ

です。） 

木✨ はなかみチェック 水✨ はみがきチェック 金✨ はんかちチェック 

お口
く ち

の清潔
せいけつ

を守
まも

るた

め朝
あさ

も歯
は

みがきをする

習慣
しゅうかん

をつけてほしいと

思
おも

います。しっかり歯
は

を

みがいてくるとさわやか

な気持
き も

ちになれますよ。 

 

鼻
はな

をかむとき以外
い が い

に

も、急
きゅう

にけがをした時
とき

・

鼻血
は な ち

がでた時
とき

などの

手当
て あ

てにも使
つか

えます。

いつもカバンの中
なか

に入
い

れておきましょう。 

手
て

あらいをした後
あと

に

水分
すいぶん

をふき取
と

り、毎日
まいにち

きれいに洗濯
せんたく

をしまし

ょう。必要
ひつよう

な人
ひと

は予備
よ び

を１～２枚
まい

持
も

ってくるこ

とをおすすめします。 

○時
じ

以降
い こ う

は使
つか

わない・時間
じ か ん

を決
き

めて必
かなら

ず休
きゅう

けいをとる・勝手
か っ て

にパスワ

ードなどを設定
せってい

しない…など、学校
がっこう

やおうちでのルールを守
まも

って使
つか

いまし

ょう。（ふくまっ子
こ

インターネット１０ヶ条
じょう

もふり返
かえ

ってみてください。） 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

を返却
へんきゃく

しています。視力
し り ょ く

検査
け ん さ

の結果
け っ か

などで、必要
ひつよう

な人
ひと

は受
じゅ

診
しん

をおすすめします。受診
じゅしん

が終
お

わりましたら、受診
じゅしん

報告書
ほうこく しょ

の提
てい

出
しゅつ

をお願
ねが

いします。

（定期的
て い き て き

な通院
つういん

の予定
よ て い

がある人
ひと

は、その時
とき

で構
かま

いません。） 

今後
こ ん ご

、５月
がつ

に耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

（調査票
ちょうさひょう

形式
けいしき

）と眼科
が ん か

検診
けんしん

・６月
がつ

に歯科
し か

検診
けんしん

を予定
よ て い

し

ています。 について 

 

 

 

 



 

 
やってみよう★眼

がん

トレ👀（目玉
め だ ま

だけを動
うご

かしてまちがい探
さが

しをやってみましょう！） 

★まちがいは「7 つ」あります👀！ 


