
 

一年間の健康を振り返り、チェックしてみましょう！ 
 

毎日早寝早起きができた うがい・手洗いができた 

一日三食、バランスよく 

食べることができた 
食後の歯みがきができた 

体を動かすことができた 友だちと仲良く楽しく過ごすことができた  

 

健康診断の結果について ～自分の健康のために～ 

＜どうして健康診断は大切なの？＞ 

 体の発育の様子や体の健康状態を知るきっかけができ、関心をもつことができる。 

 病気や異常を早期に発見し、早期治療につなげることができる。 

 自分の健康課題を見付け、その解決に向けて取り組むことができる。

保健目標 1 年間の健康生活を振り返ろう 

 

 



入学や進級に向けて ～心と体をスッキリさせよう～ 

 

自律神経のバランスが崩れる大きな原因  ストレスを解消方法 

 悩みや不安などの精神的ストレス 

 休養ができないほどの肉体的ストレス 

 気温や気圧の変化などの外的ストレス 

睡眠をとる（疲れを解消させる特効薬）、話す、 

思いっきり泣く、書き出す、体を動かす 等 

 

 

 

＜卒業式に向けて＞ 

 


