
 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

についてのお知
し

らせ 
 発育

はついく

測定
そくてい

、視力
しりょく

や聴 力
ちょうりょく

検査
けんさ

、各検診
かくけんしん

等
など

、引
ひ

き続
つづ

き感染
かんせん

対策
たいさく

を行
おこな

いながらですが、

今年度
こんねんど

はスムーズに進
すす

めることができています。「健康
けんこう

のてびき」や「結果
けっか

のお知
し

らせ」な

どを持
も

ち帰
かえ

った際
さい

には、必
かなら

ずご確認
かくにん

ください。 

 

１．今後
こんご

の日程
にってい

について 
 

5月
がつ

23日
にち

（月
げつ

）  1限 

          ２限 

                   ３限 

視力
しりょく

検査
けんさ

 

2年
ねん

1組
くみ

 

2年
ねん

３組
くみ

 

2年
ねん

２組
くみ

 

5月
がつ

24日
にち

（火
か

） 14：00～ 眼科
がんか

検診
けんしん

 3年
ねん

・５－２・未受検者
みじゅけんしゃ

 

5月
がつ

27日
にち

（金
きん

）  朝
あさ

回収
かいしゅう

 

         13：45～ 

尿
にょう

検査
けんさ

二次
に じ

 再検
さいけん

対象者
たいしょうしゃ

・一次
いちじ

未提出者
みていしゅつしゃ

 

耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 5年
ねん

・未受検者
みじゅけんしゃ

 

5月
がつ

30日
にち

（月
げつ

）  朝
あさ

回収
かいしゅう

 尿
にょう

検査
けんさ

二次
に じ

 予備
よ び

日
び

  

6月
がつ

7日
か

（火
か

）   11:00～ 心臓
しんぞう

検診
けんしん

二次
に じ

 １～６年
ねん

の対象者
たいしょうしゃ

 

6月
がつ

8日
か

（水
すい

）  １～４限
げん

 歯科
し か

検診
けんしん

 全学年
ぜんがくねん

 

※一部
いちぶ

、以前
いぜん

お知
し

らせした日程
にってい

と変更
へんこう

があります。  
 

２．結果
けっか

について 

 学校
がっこう

の健康
けんこう

診断
しんだん

は、限
かぎ

られた場所
ばしょ

・時間
じかん

・器具
き ぐ

等
など

で行
おこな

うスクリーニングです。よって、 

「再検査
さいけんさ

」「要精検
ようせいけん

」の結果
けっか

が出
で

たとしても、医療
いりょう

機関
きかん

を受
じゅ

診
しん

した際
さい

に『異常
いじょう

なし』となる 

場合
ばあい

もあるかもしれませんが、ご理解
りかい

いただけたらと思
おも

います。 

また、疾患
しっかん

によっては日々
ひ び

の運動
うんどう

制限
せいげん

の有無
う む

やプール入水
にゅうすい

の可否
か ひ

に関
かか

わるものもありま 

すので、受診
じゅしん

の用紙
ようし

を受
う

け取
と

った場合
ばあい

は、速
すみ

やかに受
じゅ

診
しん

していただき、必
かなら

ず学校
がっこう

に結果
けっか

をご提
てい

出
しゅつ

ください。お忙
いそが

しいとは思
おも

いますが、よろしくお願
ねが

いいたします。 

 

             睡眠
すいみん

の役割
やくわり

  

 

１．人生
じんせい

の３分
ぶん

の１寝
ね

るのはもったいない⁉ 

 人間
にんげん

の睡眠
すいみん

時間
じかん

を平
へい

均
きん

して約
やく

８時間
じかん

とすると、１日
にち

 

24時間
じかん

の約
やく

3分
ぶん

の１、人生
じんせい

80年
ねん

とした場合
ばあい

、その約
やく

3 

分
ぶん

の1、26年間
ねんかん

を寝
ね

ていることになります。人間
にんげん

にと 

って、それだけ睡眠
すいみん

は必要
ひつよう

で大切
たいせつ

なものだということです。 
 

２．「レム睡眠
すいみん

」と「ノンレム睡眠
すいみん

」 

睡眠
すいみん

にはリズムがあります。同
おな

じ調子
ちょうし

で 

ずっと眠
ねむ

っているわけでなく、体
からだ

は眠
ねむ

っ 

ているけど脳
のう

は覚醒
かくせい

状態
じょうたい

の「レム睡眠
すいみん

」 

と体
からだ

も脳
のう

もともに深
ふか

く眠
ねむ

っている「ノンレ 

ム睡眠
すいみん

」とを数回
すうかい

繰
く

り返
かえ

しています。 

 夢
ゆめ

は、レム睡眠
すいみん

時
じ

に見
み

るといわれています。 

体
からだ

は休息
きゅうそく

状態
じょうたい

ですが、脳
のう

は目覚
め ざ

めている 

ときに近
ちか

い状態
じょうたい

にあります。記憶
きおく

や感情
かんじょう

を 

整理
せいり

し、その固定
こてい

・消去
しょうきょ

をしているため、レム睡眠
すいみん

が足
た

りないと、技能
ぎのう

の習
しゅう

得
とく

が悪
わる

く、 

語学
ごがく

の習 熟
しゅうじゅく

が遅
おく

れるともいわれています。 

 ノンレム睡眠
すいみん

時
じ

は、脳
のう

の活動
かつどう

は低下
ていか

・休息
きゅうそく

状態
じょうたい

にありますが、成長
せいちょう

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

 

され、体
からだ

の組織
そしき

の増殖
ぞうしょく

や損傷
そんしょう

に対
たい

する回復
かいふく

を図
はか

っています。 

  

３．成長
せいちょう

ホルモン 

 人間
にんげん

は寝
ね

ている間
あいだ

に成長
せいちょう

ホルモンを 

分泌
ぶんぴつ

します。成長
せいちょう

ホルモンには、「骨
ほね

を 

伸
の

ばす」「筋肉
きんにく

を増
ふ

やす」「傷
いた

んだ組織
そしき

を 

修復
しゅうふく

する」「脳
のう

を休
やす

ませる」「心身
しんしん

の疲
つか

れ 

を回復
かいふく

させる」働
はたら

きがあります。子
こ

ども 

にとっては成長
せいちょう

に大
おお

きく影響
えいきょう

し、大人
おとな

 

にとっては代謝
たいしゃ

調整
ちょうせい

作用
さよう

を担
にな

う、大切
たいせつ

な 

ホルモンのひとつです。 

GW明
あ

けから 

生活
せいかつ

リズム崩
くず

れ

ていませんか？ 保 健 だ よ り 
守 口 市 立 梶 小 学 校 

保 健 室  

2022 年 5 月 20 日(金) 

    

保護者向け NO.3 

 
５月号 

③」さん 



 

４．“メラトニン”と“セロトニン” 

 メラトニンは、睡眠
すいみん

と覚醒
かくせい

（昼
ひる

と夜
よる

）のサイクルを 

コントロールするホルモンです。夜
よる

、周囲
しゅうい

が暗
くら

くなる 

とメラトニンの分泌
ぶんぴつ

が高
たか

まって、体
からだ

に「眠
ねむ

れ」と指令
しれい

 

を出
だ

します。就寝前
しゅうしんまえ

は、部屋
へ や

の照明
しょうめい

を少し暗くし、 

テレビやスマホ、ゲーム画面
がめん

をみるのを控
ひか

えるように 

しないと、メラトニンの分泌量
ぶんぴつりょう

が減少
げんしょう

してしまいます。 

  

セロトニンは、朝
あさ

、太
たい

陽光
ようこう

の刺激
しげき

によって分泌
ぶんぴつ

を始
はじ

 

めます。脳
のう

にある神経
しんけい

伝達
でんたつ

物質
ぶっしつ

で、「癒
いや

しホルモン」 

ともいわれ、心
こころ

を安定
あんてい

させます。セロトニンが不足
ふそく

 

すると、感情
かんじょう

のコントロールがしにくくなります。 

 また朝
あさ

の太
たい

陽光
ようこう

は、体内
たいない

時計
どけい

をリセットします。 

体内
たいない

時計
どけい

は約
やく

25時間
じかん

の周期
しゅうき

なのですが、それを地
ち

球
きゅう

 

の自転
じてん

のサイクルである24時
じ

間
かん

に合
あ

わせ修
しゅう

正
せい

する 

のです。 

 

５．睡眠
すいみん

時間
じかん

の目安
めやす

 

        睡眠
すいみん

がしっかりとれていないと、 

「疲
つか

れやすい」「怒
おこ

りっぽくなる」 

「イライラする」「集 中 力
しゅうちゅうりょく

がない」  

「落
お

ち込
こ

みやすい」などの症 状
しょうじょう

が出
で

 

やすくなります。 

                        では、時間
じかん

をどのくらいとればいいの  

かというと、いろいろな説
せつ

があります 

が、大人
おとな

であれば７～８時間
じかん

、成長期
せいちょうき

 

の子
こ

どもたちは10時間
じかん

程度
ていど

必要
ひつよう

だと 

いわれています。心身
しんしん

の成長
せいちょう

や学校生
がっこうせい

 

活
かつ

などを考
かんが

えると、低学年
ていがくねん

は21時
じ

、   

高学年
こうがくねん

は22時
じ

までの就
しゅう

寝
しん

を目安
めやす

に、 

リズムを作
つく

るようにしてください。 

 

保健室
ほけんしつ

より 

 

①体調
たいちょう

不良
ふりょう

で来
らい

室
しつ

する児童
じどう

が増
ふ

えてきています 

 頭痛
ずつう

、腹痛
ふくつう

、倦怠感
けんたいかん

を訴
うった

える児童
じどう

が増
ふ

えてきました。その中
なか

で気
き

になるのは、就寝
しゅうしん

時間
じかん

や排便
はいべん

習慣
しゅうかん

です。「早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」+ 排便
はいべん

習慣
しゅうかん

が身
み

についているか、お

子
こ

さんと一緒
いっしょ

に確認
かくにん

してみてください。 

 

②水分
すいぶん

補給
ほきゅう

について 

 朝夕
あさゆう

は涼
すず

しいですが、日中
にっちゅう

は気温
きおん

が高
たか

くなっています。暑
あつ

くなっていくこの時期
じ き

から

熱 中 症
ねっちゅうしょう

が増
ふ

えてきます。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

できるよう、水筒
すいとう

を必
かなら

ず持
も

たせてくださ

い。 

 

③虫
むし

さされ、あせも対策
たいさく

をお願
ねが

いします 

 虫
むし

さされによる来室
らいしつ

も増
ふ

えてきました。“長
なが

ズボンをはく”“家
いえ

を出
で

る前
まえ

に虫
むし

よけをして

くる”など、できる範囲
はんい

で対策
たいさく

をして頂
いただ

けたらと思
おも

います。またこれからの時期
じ き

、首
くび

回
まわ

りや肘
ひじ

・膝
ひざ

裏
うら

のかゆみによる来室
らいしつ

も増
ふ

えてくる時期
じ き

です。“長
なが

い髪
かみ

はくくる”“汗
あせ

ふきタオ

ルを持参
じさん

する”など、あせも対策
たいさく

もよろしくお願
ねが

いいたします。 

 

④尿
にょう

検査
けんさ

二次
に じ

について 

 5月
がつ

27日
にち

(金
きん

)が提出
ていしゅつ

日
び

です。尿
にょう

検査一
けんさいち

次
じ

の結果
けっか

、再検査
さいけんさ

が必要
ひつよう

な児童
じどう

に「一
いち

次
じ

の検査
けんさ

結果
けっか

」と「採
さい

尿
にょう

キット」を、26日
にち

(木
もく

)にお渡
わた

しします。前日
ぜんじつ

の飲食物
いんしょくぶつ

や、激
はげ

しい運動
うんどう

や疲労
ひろう

の程度
ていど

等
とう

が影響
えいきょう

することもありますので、まだ異常
いじょう

と確定
かくてい

したわけではありませ

ん。注意
ちゅうい

事項
じこう

・採
さい

尿
にょう

方法
ほうほう

は、検査
けんさ

結果
けっか

のプリントに記載
きさい

しています。 

また、一次
いちじ

未提出者
みていしゅつしゃ

も、二
に

次
じ

で提
てい

出
しゅつ

となります。 

 

④心臓
しんぞう

検診
けんしん

二次
に じ

について 

 6月
がつ

7日
か

(火
か

)に実施
じっし

します。２～６年
ねん

の対象
たいしょう

児童
じどう

に、本日
ほんじつ

「心臓
しんぞう

検診
けんしん

調査票
ちょうさひょう

」を封筒
ふうとう

に入
い

れてお渡
わた

ししています。ご記入後
きにゅうご

、封筒
ふうとう

に入
い

れて27日
にち

(金
きん

)までに提出
ていしゅつ

してくださ

い。また、先日
せんじつ

の1年生
ねんせい

の心臓
しんぞう

検診
けんしん

の結果
けっか

、再検査
さいけんさ

が必要
ひつよう

な児童
じどう

には「心臓
しんぞう

検診
けんしん

二次
に じ

につ

いて」のお知
し

らせを、後日
ごじつ

お渡
わた

ししますので、ご確認
かくにん

よろしくお願
ねが

いいたします。 

 


