
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長子 

令和６年１０月４日 
鳥屋小学校 保健室 

☆おうちの人とよんでね 

運
う ん

動
ど う

会
かい

練
れん

習
しゅう

が始
はじ

まり、みなさんやる気
き

いっぱいで、毎
まい

日
にち

がんばっていますね。１０月は、運
う ん

動
ど う

会
かい

、マラソン記
き

録
ろ く

会
かい

があ

り、体
からだ

をたくさん動
う ご

かします。学
がっ

校
こ う

でがんばった分
ぶん

、家
いえ

ではゆっくりと体
からだ

を休
やす

ませてあげましょう。２つの行
ぎょう

事
じ

を通
と お

して、

みなさんがまた一
ひと

つ成
せい

長
ちょう

することを楽
たの

しみにしています。 

 

むし歯
ば

の治
ち

療
り ょ う

をお願
ね が

いします 各
か く

学
がっ

級
きゅう

の治
ち

療
りょう

状
じょう

況
きょう

は、保
ほ

健
けん

室
しつ

前
ま え

に掲
けい

示
じ

中
ちゅう

です。 

１年２組は、全
ぜん

員
いん

治
ち

療
りょう

が終
お

わりました！ 

むし歯
ば

をなおした人
ひ と

 

  ５７％ (４８人/８４人中) 

むし歯
ば

の治
ち

療
りょう

率
り つ

は、昨
さ く

年
ねん

度
ど

の同
おな

じ時
じ

期
き

と比
く ら

べて、約
やく

２０％低
ひく

く

なっています。 

むし歯
ば

が自
し

然
ぜん

になおることはありません。歯
は

医
い

者
し ゃ

に行
い

くことを

先
さ き

のばしにすると、むし歯
ば

はどんどん進
し ん

行
こ う

していき、治
なお

すまでにか

かる時
じ

間
かん

も長
なが

くなってしまいます。 

むし歯
ば

がある人
ひと

は、今
いま

すぐ治
ち

療
りょう

のスタートをきりましょう！ 

 

１０月１０日は “目
め

の愛
あ い

護
ご

デー” 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月の身
し ん

体
たい

計
けい

測
そ く

時
じ

、「はやね・はや起
お

き・朝
あさ

ごはん」の大
たい

切
せつ

さについて、保
ほ

健
けん

指
し

導
ど う

を行
おこな

いました。最
さい

後
ご

には「私
わたし

（ぼく）

は、〇時
じ

に起
お

きて、〇時
じ

にねる。」という具
ぐ

体
たい

的
て き

な目
も く

標
ひょう

を決
き

めました。さらに、４年生以
い

上
じょう

は、「１時
じ

間
かん

前
ま え

にメディア機
き

器
き

の

使
し

用
よ う

をやめる」や、「習
なら

い事
ご と

の前
ま え

に宿
しゅく

題
だい

を終
お

わらせておく」など、目
も く

標
ひょう

時刻
じ こ く

にねむるための行
こ う

動
ど う

についても考
かんが

えました。

自
じ

分
ぶん

の目
も く

標
ひょう

を意
い

識
し き

して生
せい

活
かつ

できている人
ひと

は、運
う ん

動
ど う

会
かい

練
れん

習
しゅう

にもスッキリとした気
き

持
も

ち、元
げん

気
き

な体
からだ

でのぞめていると思
おも

いま

す。本
ほん

番
ばん

で自
じ

分
ぶん

のベストがつくせるよう、日
ひ

々
び

の体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

をしっかりとしていきましょう。 

“はやね・はや起
お

き・朝
あ さ

ごはん”について 

保
ほ

健
け ん

指
し

導
ど う

を行
おこな

いました 

  

はやね 

はや起
お

き 

朝
あ さ

ごはん 

①体
からだ

が成
せい

長
ちょう

する 

②体
からだ

や心
こころ

のつかれがとれる 

③勉
べん

強
きょう

したことがきおくされる 

④病
びょう

気
き

になりにくくなる 

 

元
げん

気
き

、やる気
き

がでる！ 

勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できる！ 

★９～１１時
じ

間
かん

（目
め

安
やす

）ねむる 

※アメリカ国立睡眠財団推奨 

①体
からだ

のリズムが整
ととの

う 

②体
たい

温
おん

が上
あ

がり、脳
の う

が元
げん

気
き

に動
う ご

き出
だ

す 

③便
べん

が出
で

てスッキリする 

★お米
こめ

やパンなどの炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

（脳
のう

のエ

ネルギーになる）をしっかりと食
た

べる 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

時
じ

間
かん

ができる 

日
にっ

中
ちゅう

のつかれで 

ねむたくなる… 

①手
て

足
あ し

の“つめ”は短
みじか

く切
き

ってありますか？ 

サイズの合
あ

わないズックは、“くつずれ”の原
げん

因
いん

になります。 

②外
そ と

ばきのサイズは合
あ

っていますか？ 

←手
て

のつめが長
なが

いと、相
あい

手
て

にけがを

させてしまうことがあります。 

←足
あし

のつめが長
なが

いと、となりの指
ゆび

に

つめがくいこみ、血
ち

が出
で

ることがあ

ります。 

 

スッキリと目
め

覚
ざ

め、 

一
いち

日
にち

をスタート！ 

運
う ん

動
ど う

会
か い

に向
む

けて、確
か く

認
に ん

しておこう！ 

□つま先
さき

の部
ぶ

分
ぶん

によゆうがある 

□くつの幅
はば

が足
あし

の幅
はば

に合
あ

っている 

□痛
いた

みやしめつけられる感
かん

じが 

ない 

 


