
 

 

 

 

 新学期
しんがっき

が始
はじ

まり１ヶ月
か げ つ

。新
あたら

しい場所
ば し ょ

や友達
ともだち

、先生
せんせい

にワクワクドキドキしましたね。知
し

らないうちにがん

ばりすぎて、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れはたまっていませんか。ゴールデンウイークでゆっくり休
やす

みも取
と

り「早
はや

起
お

き・

朝
あさ

飯
めし

・日光浴
にっこうよく

」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えてください。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 曜  ５月の保健行事 

7 木 フッ化物洗口開始（１年） 

11 月 
心臓検診（１年） 

色覚検査希望調査配布（４年） 

12 火 耳鼻科検診（さくら・２・３・５年） 

18 月 色覚検査希望調査提出締切（４年）  
19 火 心臓検診予備日（１年） 

20 水 内科健診（さくら・２・４・６年） 

27 水 内科健診（１・３・５年） 

28 木 尿検査二次（対象者） 

29 金 尿検査二次予備日（対象者） 

（保健だより） 

令和８年５月 志木小 保健室  

 

 

 

 

 

 

 

 

５月
がつ

の保健
ほけん

目 標
もくひょう

 健康
けんこう

なからだをつくろう 

保護者の皆様へ 

☆４月より健康診断を実施しております。検査や検診が終わったものから順次「治療のお知らせ」を配付し

ますので、届きましたらお手紙をご持参の上、病院へ受診・治療をお願いいたします。また、受診が終わ

りましたら「治療のお知らせ」を学校までご提出ください。（学年によってお知らせの配付時期が異なる場

合があります。予めご了承ください。）また、校医による検診を欠席したお子さんも体調の良いときに受診

をお願いします。 

☆気温が高くなってまいりましたが、志木小学校では、年間を通して水筒を持って来て良いことになってお

りますので、ご家庭でも水分補給のお声がけのご協力をお願いいたします。 

 健康
けんこう

なからだは、睡眠
すいみん

、食事
しょくじ

、運動
うんどう

がすべてそろ

って作
つく

られていきます。 

 睡眠
すいみん

は、お家
うち

でなければできません。小学生
しょうがくせい

の間
あいだ

は 10時間
じ か ん

以上
いじょう

取
と

ってほしいと言
い

われています。 

たっぷり眠
ねむ

ることで、昼間
ひ る ま

体験
たいけん

したことや覚
おぼ

えたこ

とが頭
あたま

の中
なか

で整理
せ い り

され、次
つぎ

の日
ひ

は新
あら

たな気
き

持
も

ちで

落
お

ち着
つ

いて生活
せいかつ

できるようになります。 

 食事
しょくじ

は、昼間
ひ る ま

の活動
かつどう

を取
と

り組
く

むための朝
あさ

ご飯
はん

が大
たい

切
せつ

になります。量
りょう

やバランスは給 食
きゅうしょく

が目安
め や す

です。

水分
すいぶん

も一緒
いっしょ

にとり、スッキリうんちをして、おなか

も整
ととの

えておきましょう。 

運動
うんどう

は、健
すこ

やかな成長
せいちょう

に欠
か

かせません。 体
からだ

は

自分
じ ぶ ん

で動
うご

かさないと関節
かんせつ

から固
かた

くなり動
うご

かしにく

くなります。今
いま

の季節
き せ つ

、外
そと

での運動
うんどう

はサラサラの汗
あせ

が出
で

るくらいしましょう。家
いえ

の中
なか

ではストレッチを

して深呼吸
しんこきゅう

をします。湯舟
ゆ ぶ ね

にゆっくりつかった後
あと

に

おすすめです。 

また、熱 中 症
ねっちゅうしょう

のような症 状
しょうじょう

を防
ふせ

ぐのに睡眠
すいみん

・

食事
しょくじ

・運動
うんどう

は、かかせません。たっぷり眠
ねむ

り、しっ

かり食
た

べ、サラサラな汗
あせ

をかく運動
うんどう

を続
つづ

けましょ

う。 

「大切
たいせつ

な心
こころ

と体
からだ

を守
まも

るための SOS カード」 

～ひとりでなやまないで。 

あなたの助
たす

けになりたい人がいる。～ 

 

SOS カードは保健室
ほけんしつ

にあります。つらいこと、 

困
こま

っていることがあったらチェックして、SOS

カードボックスに入
い

れてください。お話
はなし

のしや

すい先生
せんせい

へわたしてくれても大丈夫
だいじょうぶ

です。 

さくらメールでは、おうちの方
かた

へ送信
そうしん

しました 



色
いろ

の見
み

え方
かた

のいろいろ ～色覚
しきかく

異常
いじょう

について～ 

【色覚
しきかく

って何
なに

？見
み

え方
かた

の違
ちが

いって？】 

   色
いろ

を感
かん

じとり見分
み わ

ける力
ちから

を「色覚
し き か く

」といいます。同
おな

じ匂
にお

いをかいで、よい香
かお

りに感
かん

じる人
ひと

ときつい匂
にお

いに感
かん

じる人
ひと

がいるように、色
いろ

の見
み

え

方
かた

や感
かん

じ方
がた

も人
ひと

それぞれに違
ちが

うといわれています。人
ひと

はお互
たが

いに他
ほか

の人
ひと

の色覚
し き か く

を感
かん

じ取
と

ることができないので、例
たと

えば同
おな

じ「赤
あか

いりんご」

を見
み

ても、本当
ほんとう

に同
おな

じ赤色
あかいろ

に見
み

えているかどうかはわかりません。ですが、このことは特
と く

に問題
もんだい

ではありません。それぞれが感
かん

じている「赤
あか

」

がどんな色
いろ

でも、色
いろ

と色
いろ

の違
ちが

いを見分
み わ

けることができていれば、あまり困
こ ま

ることがないからです。 

しかし中
なか

には、他
ほか

の多
おお

くの人
ひと

と比
く ら

べて色
いろ

の見
み

え方
かた

の違
ちが

いが大
おお

きい人
ひと

がいて、色
いろ

と色
いろ

の区別
く べ つ

がつきにくいことがあります。この状態
じょうたい

を、

医学的
い が く て き

に「色覚
し き か く

異常
い じ ょ う

」といいます。 

 

【何
なん

の色
いろ

が見分
み わ

けにくいの？】 

色覚
し き か く

異常
い じ ょ う

の種類
し ゅるい

や程度
て い ど

によって見
み

え方
かた

は異
こ と

なりますが、区別
く べ つ

がつきにくい色
いろ

の組
く

み合
あ

わせの例
れい

として、赤
あか

と緑
みどり

、 橙
だいだい

と黄緑
きみどり

、茶
ちゃ

と緑
みどり

、

緑
みどり

と灰色
はいいろ

・黒
く ろ

、青
あお

と 紫
むらさき

、ピンクと灰色
はいいろ

・ 、ピンクと水色
みずいろ

、赤
あか

と黒
く ろ

などがあります。まったく色
いろ

がわからない（すべて白黒
し ろ く ろ

に見
み

える）という

人
ひと

はごくまれですが、色
いろ

鉛筆
えんぴつ

やクレヨンの色
いろ

を区別
く べ つ

しにくい、緑
みどり

の黒板
こ くばん

に書
か

かれた赤
あか

いチョークの文字
も じ

が見
み

えづらい、肉
に く

の焼
や

け具合
ぐ あ い

がわ

かりにくいなど、具体的
ぐ た い て き

な見分
み わ

けにくさは人
ひと

によって様々
さまざま

です。日常
にちじょう

生活
せいかつ

には特
と く

に支障
し し ょ う

がないという人
ひと

も多
おお

くいます。 

 

【どのくらいいるの？】 

男子
だ ん し

の約
や く

５％（２０人
にん

に１人）、女子
じ ょ し

の約
や く

０．２％（５００人
にん

に１人）の割合
わりあい

でみられます。日本
に ほ ん

全体
ぜんたい

では約
や く

２９０万人
まんにん

いるといわれています。 

志木
し き

小学校
しょうがっこう

の人数
にんずう

で考
かんが

えると、この学校
がっ こ う

には２０人
にん

以上
い じ ょ う

いる計算
けいさん

になるので、決
け っ

してめずらしいことではありません。 

 

【治療法
ちりょうほう

はあるの？】 

今
いま

のところ、色覚
し き か く

異常
い じ ょ う

の治
ち

療法
りょうほう

はありません。自分
じ ぶ ん

の見
み

え方
かた

や間違
ま ち が

えやすい色
いろ

などを理解
り か い

し、付
つ

き合
あ

っていく必要
ひつよう

があります。見
み

え方
かた

を補正
ほ せ い

する眼鏡
め が ね

はあります。また、色覚
し き か く

異常
い じ ょ う

の有無
う む

にかかわらず、「見
み

え方
かた

が違
ちが

う人
ひと

・見分
み わ

けにくい人
ひと

がいる」ことを知
し

るのが大切
たいせつ

です。 

すべての人
ひと

にとって情報
じょうほう

がわかりやすく伝
つた

わる色使
いろづか

いをするという考
かんが

え方
かた

（カラーユニバーサルデザイン）も、少
すこ

しずつ進
すす

んできています。 

 

【なぜ色覚
しきかく

検査
け ん さ

をするの？】 

色
いろ

を見
み

間違
ま ち が

えて周囲
し ゅ う い

から誤解
ご か い

を受
う

けることや、色
いろ

を使
つか

った授業
じゅぎょう

の一部
い ち ぶ

が理解
り か い

しにくいことが考
かんが

えられるため、程度
て い ど

によっては学校
がっ こ う

生活
せいかつ

での配慮
はい り ょ

が必要
ひつよう

なことがあります。また、色
いろ

を見分
み わ

ける必要
ひつよう

がある職業
しょくぎょう

やその専門
せんもん

学校
がっ こ う

などでは、就業
しゅうぎょう

や入学
にゅうがく

を制限
せいげん

される場合
ば あ い

があります。本人
ほんにん

には自覚
じ か く

のない場合
ば あ い

が多
おお

く、検査
け ん さ

を受
う

けるまでは保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

でも気付
き づ

いていないということも少
す く

なくないため、色覚
し き か く

検査
け ん さ

で自分
じ ぶ ん

の色
いろ

の見
み

え方
かた

を把握
は あ く

しておくことが大切
たいせつ

なのです。 

志木市
し き し

では、毎年
ま い と し

小学
しょうがく

４年生
ねんせい

と中学
ちゅうがく

２年生
ねんせい

に希望
き ぼ う

調査
ち ょ う さ

を行
おこな

い、検査
け ん さ

をしています。他
ほか

の学年
がくねん

でも検査
け ん さ

は可能
か の う

ですので、希望
き ぼ う

される

場合
ば あ い

は学校
がっ こ う

へお知
し

らせください。 

色
いろ

の見
み

え方
かた

に関
かん

するこんなアプリがあります！ 

◇色
いろ

のシミュレータ（App Store、Google Play） 

様々
さまざま

な色覚
しきかく

特性
とくせい

のある人
ひと

たちがどんな風
ふう

に見
み

えているのか、画面
が め ん

を通
とお

してシミュレーションできる無料
むりょう

アプリです。実際
じっさい

の見
み

え方
かた

とは異
こと

なり

ますが、一般的
いっぱんてき

な色覚
しきかく

の人
ひと

には理解
り か い

しにくい「見分
み わ

けにくさ」を体験
たいけん

することができます。 

◇色彩
しきさい

ヘルパー（App Store） 

 カメラで見
み

ているものや保存
ほ ぞ ん

された画像
が ぞ う

の色
いろ

の名前
な ま え

を教
おし

えてくれる無料
むりょう

アプリです。教
おし

えてくれるのはJIS
ジ ス

規格
き か く

で定
さだ

められた色名
しきめい

なので、色
いろ

を正確
せいかく

に伝
つた

えることができます。色
いろ

の名前
な ま え

の勉強
べんきょう

にもなります。 

ぜひお子さんと一緒にお読みください！ 


