
 

 

 

 

おうちのひとといっしょによんでください 

 明日
あ し た

からは待
ま

ちに待った夏休
なつやす

みです。１学期
が っ き

に終
お

わった健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

で病院
びょういん

受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な人
ひと

は、夏休みの

間
あいだ

にぜひ予約
よ や く

して病院へ行
い

き、治療
ちりょう

を済
す

ませておきましょう。終わったら学校へ用紙
よ う し

の提
てい

出
しゅつ

をお願
ねが

いします。

１学期の受診率
じゅしんりつ

を下のグラフにのせています。 

   

夏休
な つ や す

みも規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

をしよう 
決
き

まった時間
じ か ん

にごはんを食べたり、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをしたり、規則正しい生活をすると、体
からだ

の中
なか

の時計
と け い

が正常
せいじょう

に働
はたら

きます。そうするとみんなの体や心
こころ

はいつも元気
げ ん き

でいることができます。元気いっぱい遊
あそ

んだり、勉強
べんきょう

したり、

運動
うんどう

したりするために、下のようなことに注意
ちゅうい

してみましょう。 

□早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする          □毎朝
まいあさ

、トイレに行
い

く 

□１日
にち

３食
しょく

、食事
しょくじ

をきちんととる   □おやつは決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べる 

□外
そと

で遊
あそ

んだり、運動
うんどう

をしたりする 

紫外線
し が い せ ん

をふせごう 
太陽
たいよう

の紫外線は、人によい働
はたら

きと悪
わる

い働きをします。よい働きは、ビタミン D をつくり、骨
ほね

や歯
は

の成長
せいちょう

を助
たす

けることです。悪い働きは、紫外線を大量
たいりょう

にあびると、肌
はだ

が赤
あか

くなり、水
みず

ぶくれなどができることです。また、

紫外線をあび続
つづ

けることで、しわやしみが増
ふ

えたり、皮
ひ

ふがんや目
め

の病気
びょうき

の原因
げんいん

になったりします。紫外線の影
えい

響
きょう

をふせぐために、次
つぎ

のことに注意
ちゅうい

しましょう。 

 

ぼうしをかぶるなど、 

服
ふく

そうに気
き

をつける 

 

日焼
ひ や

け止
ど

め 

クリームをぬる 

 

なるべく日かげを歩
ある

く 

 

紫外線のつよい時間は 

さけて外出
がいしゅつ

する 
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五島
ご と う

市立
し り つ

緑 丘
みどりがおか

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

：古川
ふるかわ

 知佳
ち か

 

まだまだ未受診
が多いです。 


