
 

ほけんだより ５月号 
薩摩
さ つ ま

川内
せ ん だ い

市立
し り つ

西山
に し や ま

小学校
し ょ う が っ こ う

保健室
ほ け ん し つ

  平成２４年５月８日 

★ゴールデンウィークも過
す

ぎて・・・★ 

 ゴールデンウィークも過
す

ぎ、５月
がつ

になりました。休
やす

みの 間
あいだ

は、生活
せいかつ

リズム(特
とく

に起
お

きる時間
じ か ん

・寝
ね

る時間
じ か ん

)は平日
へいじつ

と同
おな

じように過
す

ごせましたか？ 

長
なが

い休
やす

みの 間
あいだ

にいつもとちがう生活
せいかつ

をすると、休
やす

みが明
あ

けてからは体 調
たいちょう

をく

ずしてしまいがちになります。 

もしも、休
やす

み 中
ちゅう

に少
すこ

し遅寝遅
お そ ね お そ

起
お

きになっていた場合
ば あ い

には、早
はや

めに生活
せいかつ

リズム

を 整
ととの

えましょう！ 

★保護者の皆様へ★ 

健康診断の結果は、各検診終了後にお知らせを配布します。 

もし、治療を要する項目があった場合は早めの治療をお願いします。 

 

※ 薩摩川内市は、医療費助成制度があります。 

中学生までは医療費が実質無料となります。 

是非御活用ください。 



 

★心
こころ

がけよう！規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

！★ 

 健康
けんこう

な 体
からだ

を作
つく

るのは何
なに

よりも規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

です。みなさんは， 心
こころ

がけて毎日
まいにち

しっ

かりと生活
せいかつ

できていますか？ 

①早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 

 早
はや

く寝
ね

て・早
はや

く起
お

きる。これが規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

の第一歩
だいいっぽ

！ 

夜
よる

１０時
じ

～夜
よる

２時
じ

に寝
ね

るとたくさん成 長
せいちょう

するそうです。 

特
とく

に小 学 生
しょうがくせい

が健康
けんこう

な生活
せいかつ

をするためには９時間
じ か ん

くらい寝
ね

たほうがよいそうです。 

②毎日
ま い に ち

しっかり朝
あ さ

ごはん 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べると，食
た

べてこないときよりも，勉 強
べんきょう

も運動
うんどう

もよく

できます。 

 毎日
まいにち

忘
わす

れずに食
た

べることで毎日
まいにち

イキイキと過
す

ごすことができますね。 

③好
す

き嫌
き ら

いしないで食
た

べましょう 

 好
す

き嫌
きら

いしないで食
た

べるということは，バランスよくいろいろ 

な栄養
えいよう

がとれるということです。嫌
きら

いな食
た

べ物
もの

にもチャレンジし 

ましょう！ 


