
ほけんだより 10月 .  

「 運動会
うんどうかい

に向
む

けて？ 」 

暑
あつ

さも一段落
いちだんらく

し，少
す こ

しずつ涼
すず

しくなってきました。延期
え ん き

にな

っていた運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

もそろそろ始
はじ

まりますよ。夏
なつ

の間
あいだ

，暑
あつ

くて運動
うんどう

していなかった人
ひと

は，しっかり体
からだ

を動
うご

かしていきま

しょう。 

まだまだ熱中症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

性
せい

があります。予防
よ ぼ う

のためにも，早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べて来
く

るなど，規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて,体
からだ

も心
こころ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

  

 

 

 

「 

 

スマホやゲームを使
つか

いすぎてない？ 

 ● 長時間
ちょうじかん

近
ちか

くにピントを合
あ

わせていると，目
め

の筋肉
きんにく

が緊張
きんちょう

しつづけています。 
  

  

 

 

 

 

 

 ● スマホを使
つか

っているとき， 

まばたきの回数
かいすう

が通常
つうじょう

の３分
ぶん

の１くらいになることも！ 
  

 

 

 

 

 

シャボネットで手洗
て あ ら

いをしましょう！ 

    そして，清潔
せいけつ

なハンカチ・タオルで手
て

をふきましょう！！ 

  

 

 

 

 

 

「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」 

８月の視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

より 

 4月
がつ

の裸眼
ら が ん

A以外
い が い

の人数
にんずう

９１人
にん

が 8月
がつ

には 94人
にん

に 

なり３人
にん

増
ふ

えました。 

 8月の検査
け ん さ

以降
い こ う

，眼科
が ん か

受診
じゅしん

した人
ひと

は１９人
にん

です。早
はや

 

めの受
じゅ

診
しん

で現在
げんざい

の目
め

の状態
じょうたい

を確認
かくにん

しましょう。 

また，むし歯
ば

の受
じゅ

診
しん

もよろしくお願
ねが

いします。 

テレビや

ゲームの

時間
じ か ん

を 

決
き

めよう 

遠
とお

くの 

景色
け し き

を見て
み  

，

目
め

を 

休
やす

めよう 

明
あか

るい 

ところで 

字
じ

を 

読
よ

もう 

目
め

に 

いいものを 

食
た

べよう 

長時間
ちょうじかん

の 使用
し よ う

をやめよう！ 

使
つか

いすぎたなと思
おも

った

ら，目
め

をつむったり，

遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めた

りしよう！ 

目
め

の疲
つか

れを感
かん

じたら，目
め

の周囲
しゅうい

をぬれタオルで

温
あたた

めたり，冷
ひ

やしたりし

て，血行
けっこう

をよくしよう！ 

まばたきで目
め

に

水分
すいぶん

・栄養
えいよう

補給
ほきゅう

し

ています！ 

使用
し よ う

については，家
いえ

の人
ひと

と相談
そうだん

し

て，時間
じ か ん

を決
き

めておきましょう。 

＞＞＞ 目
め

を守
ま も

るために自分
じ ぶ ん

でできることは何
な に

かな？＜＜＜ 

 

  4月
がつ

 8月
がつ

 

裸眼
ら が ん

A 66.9% 65.8% 

裸眼
ら が ん

A以外
い が い

 33.1% 34.2% 
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林崎
は や さ き

小保健室
し ょ う ほ け ん し つ

 



～運動会
うんどうかい

を乗
の

り切
き

るために～ 

○運動
うんどう

をすると，汗
あせ

がたくさん出
で

ます。汗
あせ

ふきタオルを持
も

ってきてもいいですよ。

○体調
たいちょう

が悪
わる

いなと感
かん

じたら，朝
あさ

の検温
けんおん

でチェックしましょう。 

○早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで免疫力
めんえきりょく

アップしましょう。 

○熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために，麦茶
むぎちゃ

や経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

（運動会
うんどうかい

が終
お

わるまで可
か

）を持
も

ってきましょう。 

○汗
あせ

をたくさんかくので，必
かなら

ずお風呂
ふ ろ

に入
はい

って体
からだ

を清潔
せいけつ

にしましょう。 

○つめきりはできていますか？のびているつめの中
なか

はバイキンがいっぱい！また，長
なが

いつめはけがのもとに

なります。必
かなら

ず手
て

と足
あし

のつめを切
き

っておきましょう。 

○新
あたら

しい靴
くつ

は，早
はや

めにはき慣
な

らして，靴
くつ

ずれにならないようにしましょう。 
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早寝ができた

朝ごはん摂取

ハンカチ持っている

つめきりできている

9月の生活調べ 全校(％)

せっしゅ

はやね

あさ

毎月
まいつき

,保健
ほけん

委員会
いいんかい

児童
じどう

が生活
せいかつ

調
しら

べをしていますが，全員
ぜんいん

が時間
じ か ん

を守って早寝
は や ね

ができている学年
がくねん

・

クラスはありません。早寝
は や ね

のメリットはたくさんあります。 

 

・  早寝
は や ね

で，脳
のう

が習
なら

ったことを復習
ふくしゅう

   ・  体
からだ

の疲
つか

れをとる   

・  翌日
よくじつ

，元気
げ ん き

に過
す

ごせる        ・ 集 中 力
しゅうちゅうりょく

がでて勉強
べんきょう

がはかどる 

・  運動
うんどう

能力
のうりょく

がアップする       ・ 朝
あさ

のめざめがよくなる 

・  朝
あさ

ごはんがおいしく食べられる    ・ 朝
あさ

うんちをしてから登校
とうこう

できる など   

 

低学年
ていがくねん

の就
しゅう

寝
しん

時間
じ か ん

のめやすは,９時
じ

 

中学年
ちゅうがくねん

の就
しゅう

寝
しん

時間
じ か ん

のめやすは,９時半
じ は ん

 

高学年
こうがくねん

の就
しゅう

寝
しん

時間
じ か ん

のめやすは,１０時
じ

です。  

 

次
つぎ

の日
ひ

に疲
つか

れを残
のこ

さないために，お家
うち

の方
ほう

でも 

子
こ

どもたちにお声
こえ

かけして頂
いただ

けるとありがたいです。 

 

 つめの中
なか

・間
あいだ

，指先
ゆびさき

，指
ゆび

の間
あいだ

，手首
て く び

のあ

たりはていねいに洗
あら

いましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あら   のこ 

 

がつ  せいかつしら    ぜんこう 

も 



 


