
５月
がつ

は暦
こよみ

（＝カレンダー）の上
うえ

では夏
なつ

の始
はじ

まりです。爽
さわ

やかで過
す

ごしやすいですが、朝晩
あさばん

と昼間
ひ る ま

の気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きく、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。元
げん

気
き

に過
す

ごすこつは、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

。ゴ

ールデンウイーク中
ちゅう

も心掛
こころが

けましょう。早
はや

起
お

きの秘
ひ

けつは起
お

きてすぐ朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びること。太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を

浴
あ

びると体
からだ

が「朝
あさ

だ！起
お

きないと！」と気付
き づ

いてくれるからです。ぜひ試
ため

してみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

  

令和５年４月２８日  

上島町立弓削小学校 

本日、４月中に行った健康診断の結果

を記入した健康手帳を返却いたしました。 

未記入のページがないか、今一度確認

していただいた後、 ５月８日（月）まで

に担任へ提出してください。よろしくお願

いいたします。 

内科
な い か

検診
けんしん

（全校
ぜんこう

） 

５月
がつ

1０日
と お か

（水
すい

）1２:００～ 

尿
にょう

検査
け ん さ

（全校
ぜんこう

） 

５月
がつ

1６日
にち

（火
か

） 

予備
よ び

日
び

：６月
がつ

２１日
にち

（水
すい

） 

眼科
が ん か

検診
けんしん

（全校
ぜんこう

） 

５月
がつ

1７日
にち

（水
すい

）１３：４５～ 

耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

（全校
ぜんこう

） 

５月
がつ

1９日
にち

（金
きん

）１４：００～ 

早
はや

起
お

きして朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びる 

朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べてエネルギー補
ほ

充
じゅう

 

毎
まい

朝
あさ

気
き

持
も

ちよく排
はい

便
べん

する 



 

□もやもやを吐
は

き出
だ

す 

（信
しん

頼
らい

できる人
ひと

に話
はな

す、 

日
にっ

記
き

を書
か

くなど） 

□早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

掛
が

ける 

（睡眠
すいみん

をたっぷりととる） 

□朝
あさ

、近所
きんじょ

を散歩
さ ん ぽ

する 

（太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる） 

５月
がつ

４日
か

は「みどりの日
ひ

」。 

自然
し ぜ ん

や緑
みどり

には様々
さまざま

な癒
い

やし効果
こ う か

があります。 

「緑色
みどりいろ

」は目
め

に一
いち

番
ばん

優
やさ

しい色
いろ

。ストレスを和
やわ

らげる効果
こ う か

も。 

 

小川
お が わ

のせせらぎや木
こ

の葉
は

が風
かぜ

にそよぐ音
おと

。音
おと

の「ゆら

ぎ」にリラックス効果
こ う か

が。 

 

森
もり

の香
かお

りには「フィトンチッド」

という癒
い

やし成分
せいぶん

が。胸
むね

一杯
いっぱい

に吸
す

い込
こ

んでみましょう。 


