
 

   

  

  

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 曜 行事
ぎ ょ う じ

 対象
たいしょう

 注意
ちゅうい

事項
じ こ う

 

３～７ 月
げつ

～金
きん

 
生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

調
しら

べ 

「すこやかカード」 
全学年
ぜんがくねん

 １０日
か

（月
げつ

）に学校
がっこう

へ提
てい

出
しゅつ

 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 夏
なつ

を健康
けんこう

にすごそう 

７月
がつ

になり、ぐっと気温
き お ん

が高
たか

くなって

きました。みなさん気持
き も

ちよさそうにプ

ールに入
はい

っていますね。 

いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の到
とう

来
らい

です。外
そと

で

遊
あそ

ぶときには、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

が

けたり、服装
ふくそう

を工夫
く ふ う

したりして、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけましょう。 

夏休
なつやす

みまで残
のこ

り一か月
げつ

を切
き

りました。

「すこやかカード」で自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を

振
ふ

り返
かえ

り、体調
たいちょう

を整
ととの

えて夏休
なつやす

みを迎
むか

え

られるようにしましょう。 

 

令和５年７月３日 

  西尾市立吉田小学校 

  保健室
ほけんしつ

 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わりました 

 

４月
がつ

から実施
じ っ し

してきた定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

のすべての検査
け ん さ

・検診
けんしん

が終
お

わりまし

た。治療
ちりょう

や精密
せいみつ

検査
け ん さ

の必要
ひつよう

な子
こ

には、「受診
じゅしん

のおすすめ」の用紙
よ う し

でお知
し

らせ

しました。眼
め

や耳
みみ

の病気
びょうき

、アタマジラミのある人
ひと

はプールに入れませんし、

むし歯
ば

や歯
し

肉炎
にくえん

はブラッシングだけでは治
なお

りません。まだ治療
ちりょう

や精密
せいみつ

検査
け ん さ

を

受
う

けていない人
ひと

は、夏休
なつやす

みの間
あいだ

に治
なお

しましょう。 

 

 



 

 

 姿勢
し せ い

の悪
わる

さや運動
うんどう

不足
ぶ そ く

、目
め

の使
つか

いすぎなどが原因
げんいん

で首
くび

からかたの筋肉
きんにく

がかたくなると、

つかれのもとになる物質
ぶっしつ

が筋肉
きんにく

の中
なか

にたまってしまい、こりや痛
いた

みを感
かん

じるようになり

ます。これが「かたこり」でず。 

 かたこりがひどくなると、頭痛
ず つ う

や首
くび

の骨
ほね

の痛
いた

み、はき気
け

、手
て

のしびれなどにつながる

こともあるため、ふだんからよい姿勢
し せ い

や運動
うんどう

、目
め

を使
つか

いすぎないことなどを心
こころ

がけ、こ

りを感
かん

じたら早
はや

めに解
かい

消
しょう

することが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

ゆっくりと呼吸
こきゅう

をしながら、５～１０回
かい

ぐらい行
おこな

います。 
 

か た を 上
あ

 げ 下
さ

 げ す る 

   

け ん こ う 骨
こつ

 を 動
うご

 か す 

   

悪
わる

い姿勢
し せ い

や運動
うんどう

不足
ぶ そ く

が原因
げんいん

で起
お

こるかたこり 

こりを感
かん

じたらやってみよう 

いすにすわり、背筋
せ す じ

をのばしま

す。 

息
いき

を吸
す

いながら、かたを耳
みみ

のあ

たりまで上
あ

げます。 

息
いき

をはきながら、すとんと下
さ

げ

ます。 

うでを曲
ま

げて、ひじをかたの上
うえ

まで上
あ

げます。 

ひじを後
うし

ろに引
ひ

きながらゆっく

りと５秒
びょう

かけて下
お

ろします。 

うでを体
からだ

の横
よこ

まで下
お

ろしたら、

力
ちから

をぬきます。 


