
 

 

 

 

 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まり１か月
げつ

が経
た

ちました。新
あたら

しい学
がく

年
ねん

・学
がっ

級
きゅう

での生
せい

活
かつ

にも少
すこ

しずつ慣
な

れてくる頃
ころ

かと思
おも

います。 

一
いっ

方
ぽう

で、環
かん

境
きょう

の変
へん

化
か

や気
き

温
おん

差
さ

により疲
つか

れが出
で

やすく、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

でも

あります。「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き、朝
あさ

ご飯
はん

」を意
い

識
しき

し、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えながら、無
む

理
り

ない

ペースで過
す

ごしていきましょう。 

 

 

 

① 起
お

きたらまず、窓
まど

を開
あ

けて朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びる。 

→体
たい

内
ない

時
どけい

計がリセットされ、目
め

が覚
さ

めやすくなります。 

② 休
やす

みの日
ひ

でも毎
まい

日
にち

決
き

まった時
じ

間
かん

に起
お

きる。 

→休
きゅう

日
じつ

も「平
へい

日
じつ

＋１時
じ

間
かん

以
い

内
ない

」を目
め

安
やす

に起
お

きると、リズムが崩
くず

れにくいです。 

③ 朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べて、脳
のう

のエネルギーもチャージ。 

→午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

の活
かつ

動
どう

に必
ひつ

要
よう

な脳
のう

と体
からだ

のエネルギーになります。 

④ 決
き

まった時
じ

間
かん

にトイレに行
い

って排
はい

便
べん

習
しゅう

慣
かん

を。 

→便
べん

意
い

がなくても決
き

まった時
じ

間
かん

に行
い

くことで、排
はい

便
べん

リズムが整
ととの

ってきます。 

 

 朝
あさ

の光
ひかり

、朝
あさ

ご飯
はん

、決
き

まった起
き

床
しょう

時
じ

間
かん

を意
い

識
しき

すると、生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

い
い

やすくなり

ます。まずは「起
お

きたらカーテンを開
あ

けて朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びる」ことから始
はじ

めてみましょう。 

令 和 ８ 年 ５ 月 １ 日 

東京都立武蔵台学園  

 校長 中村 大介 

担当 保 健 室 

  
 

５月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えよう 
 



 

       

日時 学部・学年 行事 

５月 １日（金）９：３０～ 小２・４ 

視力検査 

５月 ７日（木）９：３０～ 小１・３ 

５月 ７日（木）～９：３０ 対象者 尿検査二次 

５月 ８日（金）９：３０～ 高１・２・３ 歯科検診 

５月 ８日（金）～９：３０ 対象者 尿検査二次 

５月１１日（月）９：３０～ 小・中 耳鼻科検診 

５月１２日（火）９：３０～ 小２・５ 
 

聴力検査 

 

５月１３日（水）９：３０～ 高３ 

５月１４日（木）９：３０～ 小１・３ 

５月１５日（金）９：３０～ 小・中 歯科検診 

５月１８日（月）９：３０～ 中１・３ 

聴力検査 

５月１９日（火）９：３０～ 高１ 

５月２８日（木）９：３０～ 対象者 尿検査最終 

 

✿健康診断の結果お知らせについて✿ 
学校医による検診（内科・耳鼻科・眼科）は、所見がある方・未受診の方のみに

配布します。所見がある方は医療機関を受診し

ていただき、医療機関が記入した用紙を学校ま

でご提出ください。 

また、現在医療機関にて管理中の方は、その

旨を保護者の方が記入の上、学校までご提出く

ださい。 

なお、歯科検診、尿検査、心臓・結核検診は

全員、視力検査、聴力検査は受診者全員に結果

を配布します。 

 

✿健康診断未受診について✿ 
 未受診のお知らせを確認していただき、御家

庭で受診をお願いします。内科・耳鼻科・眼科・

尿検査・心臓（各学部１年）・レントゲン検査

（高１）が未受診の場合、６月から始まる水泳

指導に参加できませんので、お早めの受診をお

願いします。 

✿５月の保健行事✿ 


