
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

新年度
しんねんど

に入
はい

って１か月
げつ

が経
た

ちました。新
しん

１年生
ねんせい

のみなさん、学校
がっこう

には慣
な

れてきましたか。在校生
ざいこうせい

のみなさん、新
あたら

しいクラスの仲間
な か ま

や先生
せんせい

と過
す

ごす生活
せいかつ

はどうですか。毎日
まいにち

楽
たの

しく過
す

ごせている人
ひと

もいれば、まだ緊張
きんちょう

している人
ひと

もいると思
おも

います。さて、今週
こんしゅう

からゴールデンウィークに入
はい

りま

した。昼間
ひ る ま

の気温
き お ん

もぐんぐんと上
あ

がり、汗
あせ

ばむ日
ひ

が増
ふ

えてきましたが、朝晩
あさばん

はまだ冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

もあ

ります。新生活
しんせいかつ

での疲
つか

れや気温差
き お ん さ

によって体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

ですので、体調
たいちょう

管理
か ん り

には十分
じゅうぶん

に注意
ちゅうい

しましょう。 

★自律
じ り つ

神経
しんけい

を整
ととの

えよう★ 

 体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいこの時期
じ き

には、自律
じ り つ

神経
しんけい

を整
ととの

えることで体調
たいちょう

の悪化
あ っ か

を

予防
よ ぼ う

する方法
ほうほう

があります。今回
こんかい

は、手軽
て が る

にできる自律
じ り つ

神経
しんけい

を整
ととの

える方法
ほうほう

を

御紹介
ごしょうかい

します。実践
じっせん

できそうなものばかりですので、ぜひ試
ため

してみてください。 

 

① 太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

朝
あさ

に太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びると、体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされ、自律
じ り つ

神経
しんけい

 

が整
ととの

います。また、セロトニンと呼
よ

ばれる、心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせたり、 

ストレスを軽減
けいげん

したりする作用
さ よ う

のある物質
ぶっしつ

が分泌
ぶんぴつ

され、精神的
せいしんてき

な 

健康
けんこう

にもつながります。 

 

② 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる 

 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べ、胃
い

や腸
ちょう

に刺激
し げ き

を与
あた

えることで、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

 

います。睡眠中
すいみんちゅう

に下
さ

がっていた体温
たいおん

を上
あ

げ、脳
のう

を活性化
かっせいか

するため、 

授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

できるようになります。また体
からだ

を動
うご

かすエネルギー 

にもなります。 

 

③ 適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かす 

 ウォーキングやストレッチなど体
からだ

に負担
ふ た ん

が少
すく

ない運動
うんどう

を、ゆっ 

くりと時間
じ か ん

をかけて行
おこな

うことで、自律
じ り つ

神経
しんけい

が整
ととの

います。たまに激
はげ

 

しい運動
うんどう

を行
おこな

うより、無理
む り

のない運動
うんどう

を毎日
まいにち

継続
けいぞく

して行
おこな

う方
ほう

が 

自律
じ り つ

神経
しんけい

を整
ととの

えるには効果的
こうかてき

です。 

令和
れ い わ

６年
ねん

５月
がつ

１日
ついたち

 

愛知
あ い ち

県立
けんりつ

名古屋
な ご や

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

保健室
ほけんしつ

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

検診名
けんしんめい

 日程
にってい

 時間
じ か ん

 対象
たいしょう

学年
がくねん

 

内科
な い か

検診
けんしん

 

５月
がつ

１３日
にち

（月
げつ

） １３：３０～１４：３０ 中
ちゅう

２・高
こう

１ 

５月
がつ

２０日
は つ か

（月
げつ

） １３：３０～１４：３０ 小
しょう

４・中
ちゅう

１ 

５月
がつ

２７日
にち

（月
げつ

） １３：３０～１４：３０ 小
しょう

２・小
しょう

６ 

眼科
が ん か

検診
けんしん

 ５月
がつ

 ２日
ふ つ か

（木
もく

） １３：３０～１４：４５ 予備
よ び

日
び

 

耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 ５月
がつ

３０日
にち

（木
もく

） １０：００～１２：００ 中学部
ちゅうがくぶ

・高等部
こうとうぶ

 

歯科
し か

検診
けんしん

 ５月
がつ

２３日
にち

（木
もく

） ９：３０～１１：３０ 中学部
ちゅうがくぶ

・高等部
こうとうぶ

 

心電図
しんでんず

検査
け ん さ

 ５月
がつ

 ８日
よ う か

（木
もく

） １４：００～１４：３０ 各部
か く ぶ

１年生
ねんせい

未実施者
み じ っ し し ゃ

 

尿
にょう

検査
け ん さ

二次
に じ

 

予備
よ び

日
び

 

５月
がつ

１０日
と お か

（金
きん

） 

５月
がつ

２８日
にち

（火
か

） 
８：４０～１０：００ 

一次
い ち じ

検査
け ん さ

未実施者
み じ っ し し ゃ

 

二次
に じ

検査
け ん さ

必要者
ひつようしゃ

 

★保冷剤
ほれいざい

（アイスノン）を預
あず

かります★ 

 だんだんと夏
なつ

に向
む

けて気温
き お ん

が上
あ

がる日
ひ

が続
つづ

いてきました。暑
あつ

い時期
じ き

になる

と、体
からだ

に熱
ねつ

がこもってしまう児童
じ ど う

生徒
せ い と

も多
おお

いと思
おも

います。本校
ほんこう

では、暑
あつ

さの

ため毎日
まいにち

保冷剤
ほれいざい

が必要
ひつよう

な児童
じ ど う

生徒
せ い と

に対
たい

して、保健室
ほけんしつ

の冷凍庫
れいとうこ

で保冷剤
ほれいざい

をお預
あず

か

りしています。全校
ぜんこう

児童
じ ど う

生徒
せ い と

の保冷剤
ほれいざい

を一括
いっかつ

してすべて保健室
ほけんしつ

で預
あず

かるため、

原則
げんそく

一人
ひ と り

２個
こ

までとさせていただいています。また、預
あず

ける際
さい

は、必
かなら

ず大
おお

き

くはっきりと記名
き め い

していただくようお願
ねが

いします。毎年
まいとし

名前
な ま え

が書
か

かれていない

誰
だれ

のものか分
わ

からない保冷剤
ほれいざい

が多数
た す う

見
み

られます。名前
な ま え

のないものは年度
ね ん ど

末
まつ

に

返却
へんきゃく

することができません。記名
き め い

への御協力
ごきょうりょく

をよろしくお願
ねが

いいたします。 

～５月
がつ

の検診
けんしん

日程
にってい

のお知
し

らせ～ 



 

 


