
背
せ

筋
すじ

はまっすぐ 

ピン！ 

 
 

令和５年１０月 一宮小学校 保健室 

日
ひ

ごとに涼
すず

しくなり、秋
あき

が深
ふか

まってきました。読書
どくしょ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

・・・好
す

きなこ

とをより深
ふか

めるのも、新
あたら

しいことに挑戦
ちょうせん

するのもいいですね。また、日中
にっちゅう

と朝夕
あさゆう

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく

なり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
き せ つ

です。きちんと食
た

べて、楽
たの

しく運動
うんどう

して、十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとって、体
からだ

と

心
こころ

にたくさんの栄養
えいよう

を送
おく

りましょう。 

 

 

 

 

私
わたし

たちは、まわりの様子
よ う す

を知
し

るときに、「見
み

る」「聞
き

く」「においをかぐ」「味
あじ

わう」「さわる」の５

つの方法
ほうほう

で知
し

ろうとします。そのなかでも、人
ひと

は「目
め

で見
み

ること」で約
やく

８０％の情報
じょうほう

を得
え

ると言
い

われ

ています。大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

るために、生活
せいかつ

をふりかえって、目
め

によい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者のみなさまへ 

 

●耳鼻科健診について 

     延期になっていた耳鼻科健診の日程が決まりました。 

     １１月１４日（火） １３時１５分から 

     対象・・・２・５年生と、保健調査票の耳鼻科項目に○がついている児童 

   ●インフルエンザについて 

     徳島県内で、インフルエンザの感染者数が増加しています。 

     感染した場合、「発症後５日を経過し、かつ、解熱した後２日を経過するまで」は、出席

停止となります。（医師の指示によってはこの限りではありません） 

     判明した場合は、学校までご連絡ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

１０日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

１０を横
よこ

にすると目
め

とまゆげに見
み

えるよ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

徳島市
と く し ま し

（名東郡
みょうどうぐん

）小学校
しょうがっこう

養護
よ う ご

部会
ぶ か い

A
えー

ブロック
ぶ ろ っ く

作成
さくせい

 

私
わたし

たちは，人生
じんせい

の約
やく

３分
ぶん

の１の時間
じ か ん

を睡眠
すいみん

に使
つか

っています。つまり，これだけ眠
ねむ

らなければなら

ないほど，睡眠
すいみん

は私
わたし

たちにとって大切
たいせつ

なこととされているのです。 

全
すべ

ての動物
どうぶつ

は睡眠
すいみん

をとりますが，動物
どうぶつ

の睡眠
すいみん

と健康
けんこう

とのつながりには，分からないことも多
おお

く

あります。しかし，十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとっていなければ，心
こころ

とからだに悪
わる

い影響
えいきょう

（集 中 力
しゅうちゅうりょく

・

記憶
き お く

力
りょく

の低下
て い か

，いらいらしやすくなる，気持
き も

ちが落
お

ちこんでしまうなど）が出
で

てくることが分
わ

かっ

ています。だから，よい睡眠
すいみん

を毎日
まいにち

続
つづ

けることが大切
たいせつ

なんですね！ 

 

①  毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

にねて， 

起
お

きるようにしよう。 

今回
こんかい

は，睡眠
すいみん

について 

考
かんが

えてみよう。 
 

② ねる前
まえ

に部屋
へ や

を 

少
すこ

し暗
く ら

くしよう。 

③ 昼間
ひ る ま

はしっかり 

運動
うんどう

をしよう。 

スマホやタブレットなど

は光
ひかり

が強
つよ

すぎて、 

ねることのじゃまに 

なってしまうよ。 

 

すいみん 

０日目 １日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目 ７日目

発症
登校

OK

発症
登校

OK

＋５日

解熱 ＋２日

＋５日

解熱 ＋２日

 

机
つくえ

とおなかの間
あいだ

は 

グー１つ分
ぶん

！ 

足
あし

のうらは床
ゆか

に 

ペタ！ 

できているかな？ 

いい姿勢
し せ い

 

 

 
 


