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令和７年７月１４日 

月号 すこやか 

 6 月末日をもちまして、今年度の健康診断が終了しました。提出物・準備等、たくさんご協力をいただきま

して、ありがとうございました。本日、結果一覧を配付しましたのでお子さまと一緒にご確認ください。 

また、受診や治療が必要なお子さんには、「受診のすすめ」を同封しておりますので、夏休みを利用して受診

をお願いします。受診が終わり次第、用紙を学校に提出してください。 

 

衣服の調整について 

①健康診断結果のお知らせ  

★全員配付：①健康診断結果のお知らせ 

    ②歯科健康診断結果のお知らせと受診のおすすめ 

※受診対象者のみ：各健康診断 受診のすすめ 

健康診断結果・受診のおすすめを配付しました 

 

※対象でない学年は結果の欄が空欄（記載なし）になっています。 

聴力検査：４・６年生は対象外のため記載なし 

耳鼻科健診：３・５年生は対象外のため記載なし 

心電図検査：２・３・５・６年生は対象外のため記載なし 

※眼鏡を使用している人は、矯正視力の結果のみ記載しています。 

※未受診者はその旨を記載しています。 

視力・聴力・内科・耳鼻科・心電図・尿・眼科・血液検査の結果で「所見あり」・「要精検」の

人に配付しています。なお、視力については、裸眼視力または矯正視力で、1～３年生は

「Ｂ」以下、４～６年生は「Ｃ」以下の人が受診対象です。早めの受診をお願いいたします。 

②歯科健康診断結果のお知らせと受診のおすすめ 

※「要精検」または「要治療」に○印がついている場合は受診対象で 

す。受診後、この用紙を学校に提出してください。今回、受診対象 

ではなかった人も定期的に通院し口腔内の健康を保ちましょう。 

 気温が高い日は、各教室でエアコンを使用しています。暑さの感じかたも人それぞれで、なかには「寒く

てお腹が痛いです。」と来室する児童もいます。教室では、子どもたちの様子をみながら設定温度の調節をし

ていますが、冷えやすいお子さんは羽織るものが一枚あると安心です。また、エアコンの効く教室では、タ

ンクトップやショートパンツでは寒いこともあります。夏休み明けもエアコンを使用することが予想されま

すので、夏休みの間に一度、お子さんと衣服について確認をお願いします。 



児童のみなさんへ ＊おうちのかたといっしょに読
よ

みましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 もうすぐでみなさんが楽
た の

しみにしている夏休
な つ や す

みです。夏休
な つ や す

みは長
な が

いようで、ダラダラと過
す

ごし

ていると本当
ほ ん と う

にあっという間
ま

。勉強
べんきょう

やスポーツ、趣味
し ゅ み

、おうちの手伝
て つ だ

いなどに打
う

ち込
こ

めるチャンス

でもあります。一日
い ち に ち

のタイムスケジュールを意識
い し き

して、メリハリのある生活
せ い か つ

を心
こころ

がけましょう。 

 
午

ご

前
ぜ ん

８時
じ

～午後
ご ご

０時
じ

 脳
の う

のゴールデンタイム！ 

 脳
の う

が一番
い ち ば ん

元気
げ ん き

な時間
じ か ん

です。昼
ひ る

より涼
す ず

しいので、難
むずか

しい問題
も ん だ い

を解
と

いたり、

宿題
しゅくだい

をしたりするのにうってつけ！軽
か る

い運動
う ん ど う

をして汗
あ せ

を流
な が

すのも◎。 

 

午後
ご ご

６時
じ

～午後
ご ご

７時
じ

 栄養
え い よ う

バランスばっちりな夕
ゆ う

ごはんを！ 

 肉
に く

・魚
さかな

・野菜
や さ い

など栄養
え い よ う

バランスを意識
い し き

して食
た

べましょう。寝
ね

る前
ま え

に食
た

べ

ると胃腸
い ち ょ う

が働
はたら

き続
つ づ

けて眠
ね む

りが浅
あ さ

くなります。寝
ね

る２～３時間前
じ か ん ま え

には食
た

べ終
お

わるようにしましょう。 

午後
ご ご

７時
じ

～午後
ご ご

１０時
じ

 ゆったりリラックスタイム♪ 

 体
からだ

が眠
ね む

る準備
じ ゅ ん び

を始
は じ

める時間
じ か ん

です。湯船
ゆ ぶ ね

につかり体
からだ

をあたためるとスムー

ズに眠
ね む

りにつけます。スマホやゲームは脳
の う

を興奮
こ う ふ ん

させてしまうので眠
ね む

りの

質
し つ

が悪
わ る

くなります。寝
ね

る２時間前
じ か ん ま え

にはやめましょう。 

 
午後

ご ご

１０時
じ

～午前
ご ぜ ん

６時
じ

 睡眠
す い み ん

は８時間
じ か ん

を目安
め や す

に 

 生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えるために一番
い ち ば ん

大切
た い せ つ

なのは早寝
は や ね

・早
は や

起
お

き。早
は や

めに寝
ね

れば、

朝
あ さ

も自然
し ぜ ん

と目
め

が覚
さ

め、生活
せ い か つ

リズムが整
ととの

います。 

心
こころ

と体
からだ

が健康
け ん こ う

になる！～理
り

想
そ う

的
て き

な生活
せ い か つ

リズム～ 

朝
あ さ

ごはん 

しっかり 

睡眠
すいみん

 

脳
のう

の 

ゴールデン 

タイム 

昼
ひ る

ごはん 

体
からだ

は 

活動
かつどう

モード 

MAX 

夕
ゆう

ごはん 

ゆったり 

リラックス 

タイム 

病気
びょうき

やけがに気
き

をつけながら楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごしましょう。 

夏休
なつやす

み明
あ

け、元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。 

続
つ づ

けよう！規
き

則
そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

リズム 
も 

 

午
ご

前
ぜ ん

７時
じ

 朝
あ さ

ごはんはしっかり食
た

べよう 

 朝
あ さ

ごはんで体
からだ

と脳
の う

に１日
に ち

のエネルギーを補給
ほ き ゅ う

しましょう。 

よくかむと脳
の う

が活性化
か っ せ い か

され、頭
あたま

もクリアに。胃
い

に食
た

べ物
も の

が入
は い

ると腸
ちょう

が刺激
し げ き

されて、うんちもスッキリ出
で

ます。 

 

午
ご

後
ご

０時
じ

～午後
ご ご

６時
じ

 体
からだ

は活動
か つ ど う

モード MAX！ 

 体
からだ

が最
もっと

も活動的
か つ ど う て き

になる時間
じ か ん

です。ただし、日差
ひ ざ

しが強
つ よ

く気温
き お ん

も高
た か

いので、

外
そ と

に出
で

るときや運動
う ん ど う

をするときは要注意
よ う ち ゅ う い

！ぼうしをかぶり、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

や

休憩
きゅうけい

をして、熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけましょう。 


