
  

のびのび 
 あっという間

     ま

に 4月
がつ

が過ぎ
す  

、5月
がつ

になりました。この時期
じ き

は、寒かったり
さ     

暑かったり
あ     

と気温
き お ん

の差
さ

が

大きい
おお    

ため体 調
たいちょう

を崩しやすく
くず        

なる季節
き せ つ

です。また、新しい
あたら    

環 境
かんきょう

で疲れ
つか  

が出て
で  

いる人
ひと

もいるようです。

規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

を心がけ
こころ    

、元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

 

 

 

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん ＋
ぷらす

お風
ふ

呂
ろ

で元気に過ごそう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

香川東部支援学校 保健だより 

 
5月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

からだを清潔
せいけつ

にしよう 

よく眠
ねむ

るといいことがたくさんあるよ 

 

  元気
げ ん き

に遊べる
あ そ     

 

その日
ひ

の疲れ
つか  

 

が取れて
と   

、 

次
つぎ

の日
ひ

も元気
げ ん き

 

に過ごせます
す     

。 

 

 

体
からだ

が大きく
お お     

なる 

 

① 夜
よる

は同じ
おな    

時間
じ か ん

に寝る
ね   

。 

② 朝
あさ

は太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあびる。 

③ 朝
あさ

ごはんをしっかり食べる
た    

。 

早寝
は や ね

早
はや

起き
お   

のコツ 

④ ゲームやスマートフォンは時間
じ か ん

を決め
き  

、寝る
ね  

前
まえ

は使用
し よ う

しない。 

寝て
ね  

いる 間
あいだ

に

骨
ほね

や筋肉
きんにく

を発達
はったつ

させる成 長
せいちょう

ホ

ルモンがたくさ

ん出ます
で   

。 

 

 

頭
あたま

がよくはたらく 

しっかり寝る
ね  

と

勉 強
べんきょう

したこと

を覚えやすく
おぼ        

な

って 集 中 力
しゅうちゅうりょく

もアップ！ 

 

心
こころ

が落ち着く
お  つ  

 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になると、

イライラするなど、

気持ち
き も  

のコントロー

ルが出来にくく
で き    

なり

ます。 

 

病気
び ょ う き

になりにくくなる 

寝る
ね  

ことで、 

病気
びょうき

に対する
たい    

 

抵抗力
ていこうりょく

が上がります
あ     

。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊登校前
とうこうまえ

に健康
けんこう

観察
かんさつ

をお願い
 ね が  

します＊ 

□ 昨日
き の う

の夜
よ る

はよく眠れました
ね む         

か？ 

□ 朝
あ さ

ごはんはしっかり食べられました
た      

か？ 

□ 痛い
い た   

ところ（頭
あたま

・お腹
  な か

など）はないですか？ 

□ 咳
せ き

やのどの痛み
い た   

はないですか？ 

□ 体
からだ

がだるかったり、重かったり
おも        

しませんか？ 

お風呂
 ふ ろ

に入る
はい  

といいことがたくさんあるよ 

お風呂
 ふ ろ

に入る
はい  

ことで、全身
ぜんしん

が温 ま り
あたた    

、 体
からだ

の疲れ
つか  

が取れて
と   

翌日に向けての元気
げ ん き

が湧いて
わ   

きます。また、 体
からだ

をきれいに洗う
あら  

ことで汗
あせ

や汚れ
よご  

、ばい菌
きん

を流して
なが    

病気
びょうき

から 体
からだ

を守る
まも  

こともできます。 

 

いいこと 

たくさん 

 

 
５月

がつ

でも熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付け
つ け

よう！ 

５月
    がつ

はまだ 体
からだ

が暑さ
あつ    

に慣れて
な   

いないため、 急
きゅう

に気温
き お ん

が上がる
あ   

と、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。 

「暑い
あつ    

な」「疲れた
つか       

な」と思ったら
おも           

、無理
む り

せずにまわりの人
ひと

に伝えましょう
つ た               

！ 

 

 
熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防ぐ
ふせ    

ためにできること 

① こまめに 

水分
すいぶん

をとろう 

②帽子
ぼ う し

をかぶろう ③汗
あせ

をふこう ④バランスのよい

食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

 

急
きゅう

に暑く
あつ    

なる日
ひ

がある 

体
からだ

が暑さ
あつ   

に 

慣れて
な   

いない 水分
すいぶん

摂取
せっしゅ

が不足
ふ そ く

しがち 


