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 少し
す こ  

ずつ暖かい
あたた   

日
ひ

が続く
つ づ  

ようになりました。気温
き お ん

の変化
へ ん か

も激しい
は げ   

ので、温度
お ん ど

調節
ちょうせつ

の

できる服装
ふくそう

を心がけましょう
こころ          

。また、急
きゅう

に暑く
あ つ  

なった日は熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

で

す。意識
い し き

してこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 
 

健康
け ん こ う

なからだをつくるためには 

特別
とくべつ

なトレーニングが必要
ひつよう

！？ 
 健康なからだをつくるためには、大変なトレーニングが必要というわけではありま

せん。いつもの生活の中でも、少し工夫するとトレーニングになります。 

お風呂
ふ ろ

でしゃがんで頭洗
あたまあら

い！ 

やりかた お風呂
ふ ろ

で頭
あたま

を洗う
あ ら  

時
とき

に、イスを使わず
つ か   

にしゃがんで洗う
あ ら  

。 

こうか  足首
あしくび

、膝
ひざ

、股
こ

関節
かんせつ

がやわらかくなる。足
あし

の筋力
きんりょく

アップ。 
 

背中
せなか

をタオルでゴシゴシ! 

    やりかた 背中
せ な か

をあらうとき、タオルを使って
つ か   

なるべく大きく
お お   

上下
じょうげ

に 

       背中
せ な か

を擦
す

る。(左右
さ ゆ う

両方
りょうほう

) 

  こうか  肩
けん

関節
かんせつ

の動
うご

きがよくなる。(肩
けん

関節
かんせつ

可動域
かどういき

の改善
かいぜん

) 

●お手伝い
て つ だ  

でも･･･ 

お風呂
 ふ ろ

掃除
そ う じ

や布団
ふ と ん

干し
ほ  

のお手伝いで、腕
うで

･脚
あし

の筋力
きんりょく

や柔軟性
じゅうなんせい

アップ！ができます!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

※１ 歯科
し か

健
けん

診
しん

は、健
けん

診
しん

前
まえ

に学校
がっこう

で

歯
は

の 歯垢
し こ う

染め出し
そ  だ  

(カラ

ーテスター)を

行
おこな

います。歯
は

ブラシを忘れず
わ す   

に持
も

ってきてください。 

※２ 尿
にょう

検査
け ん さ

の二次
に じ

検査
け ん さ

の対象者
たいしょうしゃ

は、前日
ぜんじつ

にお手紙
 て が み

と容器
よ う き

を配布
は い ふ

しますので、検尿
けんにょう

して持
も

ってきてください。 

       治療
ちりょう

勧告書
かんこくしょ

をもらったら、すぐ病院
びょういん

へ! 
          健康診断の結果で、異常(疑い)があった場合は治療勧告書をお渡し 

します。もらった場合
ば あ い

には、すぐに医療機関を受診してください。 

眼科・視力の結果は来週月曜日に(９日)に配布予定です。 
 

【４月発育
はついく

測定
そくてい

結果
け っ か

】 

 結果
け っ か

はあくまで平均値
へいきんち

ですので、参考
さんこう

程度
て い ど

にみてください。次回
じ か い

は 6月に体重
たいじゅう

のみはかり

ます。 男子  女子 

身長 体重 学年 身長 体重 

117.2 21.7 １年生 115.4 20.8 

122.8 24.6 ２年生 121.5 23.6 

128.8 27.3 ３年生 127.9 28.1 

133.5 31.6 ４年生 135.2 31.9 

136.8 31.8 ５年生 139.4 35.2 

144.7 40.4 ６年生 147.7 39.2 

日にち 健診項目 
1

年 

2

年 

3

年 

4

年 

5

年 

6

年 

５月 ６日(金) 聴力
ちょうりょく

検査
け ん さ

  
○ 

 
      

  １０日(火) 聴力検査 ○           

 １２日(木) 歯科
し か

健
けん

診
しん

※1    
○ ○ ○ 

  １７日(火) 耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 ○  ○ ○  ○ ○  ○  

  １９日(木) 歯科健診※１ ○ ○ ○       

  ２３日(月) 心臓
しんぞう

検診
けんしん

予備
よ び

日
び

 ☆    
 

  
 

  

 ２４日(火) 尿
にょう

検査
け ん さ

二次
に じ

※２ 

（２５日予備日） 
☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ 

 ３１日(火) 内科
な い か

検診
けんしん

 ○    
 

○ 

今月の生活目標 

健康
けんこう

なからだをつくろう。 

５
月
の
健
康

け
ん
こ
う

診
断

し
ん
だ
ん

予
定

よ

て

い 


