
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ９月
がつ

 
鴨島
かもじま

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

今月
こんげつ

の保健
ほけん

目 標
もくひょう

：けがを予防
よ ぼ う

しよう。 

 ２学期
がっき

が始まりました
はじ

。楽しい
たの

夏休み
なつやす

の後
あと

の２学期
がっき

には、楽しい
たの

運動会
うんどうかい

があります..この時期
じ き

は、

運動会
うんどうかい

に向けて
む

の練習
れんしゅう

などで体
からだ

を動かす
うご

ことが増えます
ふ

ので、けがをせず安全
あんぜん

に運動
うんどう

を続ける
つづ

こ

とが必要
ひつよう

です。そのために、どんなことに気
き

をつけるとよいかを確認
かくにん

し、それを意識
いしき

して生活
せいかつ

するこ

とで、運動会
うんどうかい

でしっかり 力
ちから

を発揮
はっき

してくださいね！  

足
あし

は 体
からだ

の土台
どだい

！足
あし

の健康
けんこう

は、全身
ぜんしん

の健康
けんこう

につながります。 けがを予防
よ ぼ う

するためには、 

からだのやわらかさが大切
たいせつ

です。 

保護者の皆様：夏休みは、新型コロナウイルス感染者数が全国的に増加し、気持ち
が休まらない日々をお過ごしだったことかと思います。２学期には運動会が無事実施
できることを願い、筋力・持久力アップすることが、運動会での活躍と免疫力強化に
つながることを期待したいと思います。この機会に、本紙に記載させていただいたよ
うに、見落としがちな足の健康を是非見直されてみてください。早い時期に対応する
ことで、将来の健康にみがきがかかると思います。★裏面もご覧ください。 

 



２学期 健診関係日程 

延期しておりました健診関係の日程が決まりましたのでお知らせいたします。（感染状況により再度変更する可能性もあります） 

健診名 日時 対象学年 お願い 

身長・体重・視力測定 

（１学期分は実施済み） 

８月３０日（月）～ 

９月 ３日（金） 

 

全学年 身長を測る際の誤差を小さくするため、髪

を結ぶ場合は、頭頂部より下で結んでくださ

い。 

眼科健診 

学校医：糸田川 誠也先生 

（糸田川眼科） 

９月１７日（金）    １・４年生 と  

保健調査からの抽出児童 

 

歯科健診 

学校医：井上 正仁先生 

（井上歯科医院） 

９月１６日（木）（４・６年生） 

９月３０日（木）（３・５年生） 

１０月１４日（木）（１・２年生） 

全学年 朝食後の歯みがきを必ずしてから登校し

てください。 

内科健診 

学校医：糸田川 美知子先生 

（糸田川クリニック） 

  １０月 ８日（金）（４－２・５年生） 

  １０月１５日（金）（３－１・２年生） 

  １０月２２日（金）（３－２・１年生） 

全学年 診察は、衣服を着たまま、腕を服の中に入

れ、首にかけた状態で行います。シャツ等の

下着も同様に首にかけますので、脇にゆとり

のある下着の着用をお願いいたします。 

 

～最近の子どもの健康状態の傾向～ 

  低学年からの視力低下が毎年増えています。今後は、よりいっそう増えていくと思われます。視力低下

を防ぐためには、目を動かして目の緊張を緩めることが大事です。外で遊ぶと、体だけでなく、目の運動

にもなります。運動会をきっかけに、「運動習慣」を身につけ、全身の健康レベルアップを目指しましょう！ 



ほけんだより  10月
がつ

 
鴨島
かもじま

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．正
ただ

しい座
すわ

り方
かた

をしよう。       ２．髪
かみ

は目
め

にかからないようにしよう。     ３．目
め

によい食
た

べ物
もの

を食
た

べよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう。 
 

10月
がつ

10日
か

は，「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。 

目
め

を大切
たいせつ

にするために，目
め

によい生活
せいかつ

 

を心
こころ

がけてみましょう！ 

10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 

 

グー   お腹
なか

と背中
せ な か

に 

グーひとつずつ 

ペタ   足
あし

は床
ゆか

につける 

ピン    背筋
せ す じ

は伸
の

ばす 

目
め

によい生活
せいかつ

 

 
見
み

たい物
もの

から30 ㎝
せんちめーとる

以上
いじょう

目
め

を離
はな

そう。 

 

 

 

前髪
まえがみ

が目
め

にかかると目
め

を傷
きず

つけてしまうので，

短
みじか

く切
き

るかピンで留
と

め

ましょう。 

ほうれん草
そう

，にんじん，納豆
なっとう

，さばなど，目
め

に

よい食
た

べ物
もの

は多
おお

くあります。好
す

き嫌
きら

いせずに

しっかり食
た

べて，目
め

を元
げん

気
き

にしましょう。 

成長期
せいちょうき

であるみなさんは，視力
しりょく

の低下
て い か

が進
すす

むのが早
はや

いと言
い

われています。

視力
しりょく

は悪
わる

くなることはあっても，元
もと

に戻
もど

すことは難
むずか

しいです。今
いま

のうちか

らきちんと意識
い し き

して，大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

りましょう。 

 特
とく

に最近
さいきん

では，タブレット学習
がくしゅう

も始
はじ

まり，目
め

に負担
ふ た ん

のかかることが多
おお

く

なっています。暗
くら

いところや近
ちか

くで画
が

面
めん

を見
み

たり，長
なが

い時
じ

間
かん

見
み

たりするこ

とのないよう，目
め

を休
やす

ませながら使
つか

うように気
き

を付
つ

けましょう。 

保護者の方へ 

 近年，メディアの普及に伴い，全国的に低学年から視力が低下してい

るお子さまが増えています。視力低下を予防するためには，本紙に記載

したことや，外遊び等をして目を休めることが大切です。視力が低下し

やすい環境の中では，まずは，目に良い生活を意識することが必要です。

そして，生活の中の改善点に気づき，変えて行ければ良いなと思います。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：じょうぶな体
からだ

を作
つく

ろう！ 

 つい最近
さいきん

まで暑い
あつ

日
ひ

が続
つづ

きましたが、だんだんと寒さ
さむ

を感じる
かん

日
ひ

が増え
ふ

てきました。この

ように、気温
きおん

が低く
ひく

なりはじめると、かぜをひきやすくなります。かぜをひかないじょうぶ

な体
からだ

を作る
つく

ためにはどのようにすればよいでしょうか。寒い
さむ

冬
ふゆ

も元気
げんき

ですごせるよう、今
いま

からできることを始め
はじ

ましょう。 

 

 

おほけんだより１１月
がつ

 
鴨島
かもじま

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

じょうぶな体
からだ

の作り方
つく  かた

 

① 早
はや

くおきます。   

 

② 「朝
あさ

ごはん」を食
た

べます。 

 

 

 

 

③ しっかり運動
うんどう

します。 

 
④ 早

はや

くねます。 

 

保護者の方へ 

 気温が低くなると、体の調子

をくずしやすくなります。体の

調子がくずれると、気持ちもし

ずみがちです。気持ちを元気に

するには、朝日を浴びながら、

足踏みなどのリズム運動をす

ると良いそうです。また、湯船

につかるなどして、体温を上げ

ると、病気になりにくいそうで

す。是非、試してみてください。 

はみがきも 

忘
わす

れないでね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：冬
ふゆ

を健康
けんこう

にすごそう！ 

 最近
さいきん

、保健室
ほけんしつ

に寒さ
さむ

が原因
げんいん

で体調
たいちょう

が悪く
わる

なっていると考えられる
かんが

人
ひと

が増えて
ふ

います。体
からだ

が冷
ひ

えると、かぜをひきやすくなります。そこで、温度
おんど

や、その日
ひ

の活動
かつどう

に合わせた
あ

服
ふく

を着
き

るためには、どんなことをすればよいか考えて
かんが

みましょう。少し
すこ

工夫
くふう

することで、元気
げんき

で、

心地
ここち

の良い
よ

１日
  にち

が過ごせる
す

と思
おも

いますよ。 

 

 

おほけんだより１２月
がつ

 
鴨島
かもじま

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

寒さ
さむ

から体
からだ

を守
まも

ろう！ 

☆ 守り技
まも    わざ

１ ☆ 「 服
ふく

そう 」 

1 その日
ひ

の気温
きおん

を知
し

っておこう。 

１２度
     ど

以下
 いか

になると、制服
せいふく

のジャケットがあると安心
あんしん

です。それでも寒い
さむ

人
ひと

は、ジャンパーなどを着
き

ましょう。 

  

  ２ 体操服
たいそうふく

の長袖
ながそで

・長ズボン
なが

を持
も

ってきておこう。 

    冬
ふゆ

には、教室
きょうしつ

では、暖房
だんぼう

がかかりますが、窓
まど

を開けて
あ

空気
くうき

の入れ
い

かえをするため、寒く
さむ

なる場合
ばあい

があります。 

その時
とき

は、長袖
ながそで

・長ズボン
なが

を着て
き

調節
ちょうせつ

しましょう。 

※ 暑さ
あつ

や寒さ
さむ

は、人
ひと

によって感じ方
かん  かた

がちがうため、温度
おんど

の調節
ちょうせつ

をひとりひとりに合
あ

わせることは難しい
むず

ので、自分
じぶん

で、

服
ふく

そうを工夫
くふう

できるようにしましょう。 

 

☆ 守り技
まも    わざ

１ ☆ 「 運動
うんどう

 」 

 

 １ ２０分と昼休
ひるやす

みは、外
そと

で遊びましょう
あそ

。 

    運動
うんどう

をする前
まえ

には、制服のジャケットは脱ぎましょう
ぬ

。走ったり
はし

、ボールを投げたり
な

と、手
て

や足
あし

をよく動かす
うご

ことがポ

イン  

トです。かた・せなか・太もも
ふと

には、大きな
おお

筋肉
きんにく

がついています。筋肉
きんにく

を動かす
うご

ことで、体
からだ

があたたかくなるのです。 

  

  ☆ 体
からだ

があたたかくなると、かぜなどの病気
びょうき

にかかりにくくなります！楽しい
たの

冬休み
ふゆやす

を元気
げんき

に過ごす
す

ためにも、今
いま

から 

体
からだ

の準備
じゅんび

をしておきましょう！ 

 

保護者の方へ 

 昨年度は、新型コロナウイルス

感染症予防のため、全国的に手洗

い、マスクの強化をした影響もあ

り、インフルエンザが流行しなか

ったことが話題になりました。今

年度も、流行をおさえたいところ

です。さて、「冷えは万病のもと」

と言われますが、体温が下がると

免疫も落ち、病気にかかりやすく

なるそうです。小学生のうちか

ら、体を冷やさない習慣を増や

し、生涯健康でいるための基盤作

りができればいいなと思います。 

裏面は、インフルエンザに関して

記載しています。合わせてご覧く

ださい。 



インフルエンザ出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

早見表
はやみひょう

 小学校版
しょうがっこうばん

 

○出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

 

「発症
はっしょう

した後
あと

５日
５ に ち

を経過
け い か

し，かつ解熱
げ ね つ

後
ご

２日
ふ つ か

を経過
け い か

(幼児
よ う じ

にあっては３日
み っ か

)するまで」出席
しゅっせき

停止
て い し

となります。 

（ただし、医師
いし

が感染
かんせん

のおそれがないと認めた
みと

場合
ばあい

は、この限
かぎ

りではありません。） 

 

＊発症
はっしょう

日
び

(当日
とうじつ

０日目
   にちめ

)は，病院
びょういん

を受診
じゅしん

し診断
しんだん

を受けた
う

日
ひ

ではなく，インフルエンザ症状
しょうじょう

(３８度
    ど

程度
ていど

の発熱
はつねつ

等
とう

)が始まった
はじ

日
ひ

です。そのため，病院
びょういん

受診
じゅしん

時
じ

に医師
いし

に

発症
はっしょう

日
び

を相談
そうだん

・確認
かくにん

することが必要
ひつよう

です。 

◆個人
こじん

によって症状
しょうじょう

や経過
 けいか

は違います
ちが

ので，学校
がっこう

や病院
びょういん

にご相
  そう

談
だん

ください。 

 
発症
はっしょう

日
び

 

(当日０日) 

発症後
はっしょうご

 

１日目
に ち め

 

発症後
はっしょうご

 

２日目
か め

 

発症後
はっしょうご

 

３日目
か め

 

発症後
はっしょうご

 

４日目
か め

 

発症後
はっしょうご

 

５日目
か め

 
発症
はっしょう

後
ご

５日目
か め

を経過
け い か

した後
あと

 

発症
はっしょう

後
ご

１日目
に ち め

に解熱
げ ね つ

 

発熱
はつねつ

 解熱
げ ね つ

 解熱
げねつ

後
ご

1日目
にちめ

 解熱
げ ね つ

後
ご

2日目
か め

 解熱
げ ね つ

後
ご

3日目
か め

 解熱
げ ね つ

後
ご

4日目
か め

 

登校
とうこう

可能
か の う

 

出席
しゅっせき

停止
て い し

 

発症
はっしょう

後
ご

２日目
か め

に解熱
げ ね つ

 

発熱
はつねつ

 発熱
はつねつ

 解熱
げ ね つ

 解熱
げ ね つ

後
ご

1日目
か め

 解熱
げ ね つ

後
ご

2日目
か め

 解熱
げ ね つ

後
ご

3日目
か め

 

登校
とうこう

可能
か の う

 

出席
しゅっせき

停止
て い し

 

発症
はっしょう

後
ご

３日目
か め

に解熱
げ ね つ

 

発熱
はつねつ

 発熱
はつねつ

 発熱
はつねつ

 解熱
げ ね つ

 解熱
げ ね つ

後
ご

1日目
に ち め

 解熱
げ ね つ

後
ご

2日目
か め

 
登校
とうこう

可能
か の う

 

出席
しゅっせき

停止
て い し

 

発症
はっしょう

後
ご

４日目
か め

に解熱
げ ね つ

 

発熱
はつねつ

 発熱
はつねつ

 発熱
はつねつ

 発熱
はつねつ

 解熱
げ ね つ

 解熱
げ ね つ

後
ご

1日目
か め

 解熱
げ ね つ

後
ご

2日目
か め

 
登校
とうこう

可能
か の う

 

出席
しゅっせき

停止
て い し

 

発症
はっしょう

後
ご

５日目
か め

に解熱
げ ね つ

 

発熱
はつねつ

 発熱
はつねつ

 発熱
はつねつ

 発熱
はつねつ

 発熱
はつねつ

 解熱
げ ね つ

 解熱
げ ね つ

後
ご

1日目
に ち め

 解熱
げ ね つ

後
ご

2日目
か め

 

登校
とうこう

可能
か の う

 

出席
しゅっせき

停止
て い し

 

＊その後
ご

は解熱
げ ね つ

した日
ひ

によって出席
しゅっせき

停止
て い し

日
び

が順次
じゅんじ

延期
え ん き

されていきます。 

 

インフルエンザと診断された場合

「出席停止」となります。出席停止

期間の起算のため、発熱日も学校

へお知らせください。 

 



 

ほけんだより １月
が つ

 鴨島小学校
かもじましょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

１月
がつ

の保健
 ほけん

目標
もくひょう

：かぜや病気
びょうき

を予防
 よぼう

しよう。 

 ３学期
がっき

が始まりました
はじ

。かぜや病気
びょうき

を予防
よぼう

して元気
げんき

にがんばりましょう！

どんなことに気
き

をつけたら良い
よ

か、いっしょに確認
かくにん

していきましょう。 

保護者の方へ 

 昨年は大変お世話になりました。本年もどうぞよろしくお願いいたします。さて、

新型コロナウイルス感染症の動向が心配な新学期となっています。ご家庭での検温

等の健康観察を引き続きお願いいたします。 



「 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ２月
が つ

 鴨島小学校
かもじましょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

２月
がつ

の保健
 ほけん

目標
もくひょう

：心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう。 

 心
こころ

と体
からだ

はつながっています。嫌
いや

なことがあった時
とき

は元気
げんき

がなくなり、楽しい
たの

ことをしている時
とき

は

元気
げんき

が出る
で

ことが多い
おお

です。嫌
いや

なことがあったときに元気
げ ん き

になる方法
ほうほう

を見
み

つけておくといいですね。 



 がつ 

鴨島
かもじま

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：耳
みみ

を大切
たいせつ

にしよう。健康
けんこう

生活
せいかつ

の反省
はんせい

をしよう。 

 ３月
  がつ

３日
   か

は「耳
みみ

の日
ひ

」です。耳
みみ

を大切
たいせつ

にするにはどうしたらよいのでしょうか。また、

１年間
  ねんかん

の生活
せいかつ

をふりかえり、来年度
らいねんど

はどんなことに気
き

をつけたいか考
かんが

えてみましょう。 

「耳
みみ

そうじが好き
す

！」という声
こえ

をよく聞
き

きますが、あまりや

りすぎるのは良く
よ

ありません。次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 
 

こ ん ね ん ど          ね ん か ん                       かえ 

こころ からだ けんこう  す 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べ

ることができた。 
夜
よ

ふかしをせず

早
はや

くねた。 

運動
うんどう

やお手伝
 て つ だ

いなどで

体をよく動かした。 体
からだ

をよく動
うご

かした。 

はいべんがすっきりできた。 毎日
まいにち

はみがきができた。 手洗
て あ ら

い・マスク・ができた。 

スマホなどの 

ルールを守
まも

ることができた。 

好
す

きなことを楽
たの

し

むことができた。 

やさしいこころ
ですごすことが
できた。 


