
 

 

 
 

 

入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

おめでとうございます。新
あたら

しい１年
ねん

がスタートしました。毎月
まいつき

「ほけんだ

より」では、みなさんが自分
じぶん

の 心
こころ

や 体
からだ

に興味
きょうみ

を持って
も   

、元気
げんき

に学校生活
がっこうせいかつ

を送れる
おく   

よ

う、色々
いろいろ

な情 報
じょうほう

をのせていきます。おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

によく読
よ

んでくださいね。 

 

                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★なぜ早
は や

起
お

きが大切
た い せ つ

なの？ 

・脳の指揮者であるセロトニンが活性化するから 

・起きてから脳が働き出すまで約２時間かかるから 

・人間の体内リズムは約 24.8時間であり、朝の光 

 を浴びることで 24時間にリセットされるから 

   

令和５年４月１０日（月） 

あきる野市立屋城小学校 

  

 

 

養護
ようご

教諭
きょうゆ

の 

荒
あら

西
にし

 絵
え

美子
み こ

  

清水
しみず

 由紀
ゆ き

  です 
  みなさんが元気

げんき

に、楽
たの

しく学
がっ

校
こう

 

生
せい

活
かつ

を送
おく

れるよう、けがの手当
て あ

て 

や健康
けんこう

相談
そうだん

を行
おこな

っていきます。ど 

うぞよろしくお願
ねが

いいたします。 

けがや鼻血
はなぢ

のとき、そのままあわて 

て来
く

る人
ひと

がいます。鼻血
はなぢ

はハンカチ 

やティッシュでおさえて、けがをし 

たら流
りゅう

水
すい

でていねいに洗
あら

ってきてくだ 

さい。 

 

 

 

○けがや病気
びょうき

の応急
おうきゅう

手当
て あ

てをします 

○体
からだ

や心
こころ

等
とう

健康
けんこう

について学
まな

ぶところ 

○相
そう

談
だん

したり、悩
なや

みを聞
き

いてもらうところ  

 

 

★担任
たんにん

や担当
たんとう

の先生
せんせい

へ言
い

ってから利用
りよう

する ★さわがない 

★かってに薬
くすり

や器具
き ぐ

にさわらない 

★手当
て あ

てをしてもらったら記録
きろく

をつける 

★汚
よご

したら先
せん

生
せい

に知
し

らせる 

★使
つか

った物
もの

は片
かた

付
づ

ける 

セロトニンは、自律神経のバランスや背・首・目の

筋肉を維持する等とても大切なものです。 

ポイントは3つだよ 

◎早
は や

起
お

きをしよう          ○朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう     ○うんちをしてから登校
と う こ う

しよう 

脳
のう

が活
かつ

動
どう

し始
はじ

めるのは起
お

きてから2時
じ

間
かん

後
ご

！！  バランスよくしっかり食べよう！！     排
はい

便
べん

をしてお腹
なか

も心
こころ

もスッキリと！！ 

 

おきる・ねる時間
じ か ん

をかきましょう 

 

＊
朝あ

さ

起お

き
て
か
ら
、
お
家う

ち

を
出
発

し
ゅ
っ
ぱ
つ

す
る

ま
で
、
六
十
分
間

ろ
く
じ
ゆ
っ
ぷ
ん
か
ん

の
時
間

じ

か

ん

を
作つ

く

り
ま

し
ょ
う
。 



 

 

 

 

 

 

＊校
こ う

医
い

の先
せ ん

生
せ い

方
が た

のご紹
しょう

介
か い

＊ 

 

〔内 科
な い か

〕 星野
ほしの

 誠
まこと

 先生
せんせい

 
 

 

〔歯 科
し か

〕 金子
かねこ

 弘幸
ひろゆき

 先生
せんせい

 
 

〔薬剤師
や く ざ い し

〕 萩原
はぎわら

 俊秀
としひで

 先生
せんせい

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  自
じ

分
ぶん

の体
からだ

を知
し

ろう 

春
はる

は健康
けんこう

診断
しんだん

の季節
き せ つ

です。４月
がつ

から７月
  がつ

にかけて、様々
さまざま

な健康
けんこう

診断
しんだん

があります。 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の状態
じょうたい

や、成長
せいちょう

をよく知って
し   

、毎日
まいにち

を健康
けんこう

にすごしましょう。 
 

 

 

＊むすびめやぴんどめ、カチューシャなどが、

体
からだ

の中心
ちゅうしん

にならないようきをつけてね。 


