
 

 

 

  

 

   年
ねん

   組
くみ

   番
ばん

 名前
な ま え

                    

 進級
しんきゅう

おめでとうございます。今年度
こんねんど

もみなさんといっしょにすごせる

ことをうれしく思
おも

います。みなさんが元気
げ ん き

で楽
たの

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるよ

う、保健室
ほけんしつ

から支
ささ

えていきます。 

この「ほけんだより」では、健康
けんこう

にすごすために大切
たいせつ

なことを伝
つた

えて

いきますので、しっかり読
よ

んだり、考
かんが

えたりしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５年４月 一宮市立朝日西小学校  （高学年用） 

健康
けんこう

診断
しんだん

はからだの

状態
じょうたい

を知
し

るチャンス！ 
 

 健康
けんこう

診断
しんだん

をすること

で、自分
じ ぶ ん

ではわからない

病気
びょうき

、からだの異常
いじょう

に気
き

づくことができます。早
はや

く発見
はっけん

することで、早
はや

く

ちりょうをすることもで

きます。 

また、健康
けんこう

にきょうみ

をもち、食事
しょくじ

やすいみ

ん、生活
せいかつ

リズムなどを

見直
み な お

すことにもつながり

ます。 



新
あたら

しい私
わたし

を始
はじ

めよう！ 

 新
あたら

しい学年
がくねん

がはじまりました。自分
じ ぶ ん

のよいところをのばし、今
いま

まで苦手
に が て

だったことにチャ

レンジしてみるチャンスです。めざす自分
じ ぶ ん

は、あなたのとなりにいます。まず、すぐにでき

そうなことの中から一
ひと

つ目標
もくひょう

を立
た

ててみましょう。 

 

早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きをしたい人
ひと

には、こんな目標
もくひょう

がおすすめです。 

  

例
れい

１ 夜
よる

ふとんに入
はい

る 1時間前
じかんまえ

までに、おふろに入
はい

る。 

例
れい

２ スマホやパソコンなどの画面
が め ん

は、ねる１時間前
じかんまえ

から見
み

ないようにする。 

例
れい

３ ストレッチ、さんぽ、読書
どくしょ

などの、朝
あさ

活
かつ

を一
ひと

つする。 

 

 友達
ともだち

を増
ふ

やしたい人には、こんな目標
もくひょう

がおすすめです。 

 

 例
れい

１ 朝起
あ さ お

きたら、かがみでにっこりしてみる。 

 例
れい

２ あいさつは元気
げ ん き

よく、笑顔
え が お

で言
い

う。 

 

私
わたし

がめざす健康
けんこう

目標
もくひょう

を書
か

いてみましょう・・・まず、１週間
しゅうかん

は続
つづ

けてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


