
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長子 

令和７年９月５日 
鳥屋小学校 保健室 

☆おうちの人とよんでね ほけんだより
新
し ん

学
がっ

期
き

をむかえ、みなさんの元
げん

気
き

な姿
すがた

、笑
え

顔
がお

を見
み

ることがで

きて嬉
う れ

しいです。日
に っ

中
ちゅう

はまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いているので、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

に注
ちゅう

意
い

しながら過
す

ごしていきましょう。 

また、この一
い っ

週
しゅう

間
かん

は、心
こころ

も体
からだ

も緊
きん

張
ちょう

した状
じょう

態
たい

が続
つづ

いていたと

思
おも

います。休
やす

む時
じ

間
かん

をたっぷりととり、心
こころ

と体
からだ

を徐
じ ょ

々
じょ

に学
がっ

校
こ う

生
せい

活
かつ

に慣
な

らしていきましょう。 

 

運
う ん

動
ど う

会
か い

練
れ ん

習
し ゅう

が始
は じ

まります 体
た い

調
ち ょ う

をととのえよう！ 

 今月の保健行事   

９月１０日（水） 身
し ん

体
たい

計
けい

測
そ く

（１・２年） 

１１日（木） 身体計測（３・４年） 

   １２日（金） 身体計測（５・６年） 

１０月７日（火）に運
う ん

動
ど う

会
かい

があります。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く中
なか

、これから外
そ と

での練
れん

習
しゅう

も行
おこな

われます。本
ほん

番
ばん

で自
じ

分
ぶん

のベス

トがつくせるよう、毎
まい

日
にち

の体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

をしっかりと行
おこな

いましょう。また、コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

が再
ふたた

び流
は

行
や

り始
はじ

めて

いるので、感
かん

染
せん

症
しょう

対
たい

策
さ く

（手
て

あらい、かん気
き

）も心
こころ

がけながら過
す

ごしていきましょう。 

友
と も

達
だち

や家
か

族
ぞ く

、学
がっ

校
こ う

の先
せん

生
せい

など 

話
はな

せそうな人
ひと

に話
はなし

をしてみるの

もいいですね。気
き

持
も

ちを外
そ と

に出
だ

すと、心
こころ

がスッと軽
かる

くなるよ。 

など 

長
なが

いつめは、 

けがのもと！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２学
がっ

期
き

が始
はじ

まり
り

、一
い っ

週
しゅう

間
かん

が経
た

ちます。みなさんの体
からだ

は、学
がっ

校
こ う

モードにきりかわってきたでしょうか？来
らい

週
しゅう

の５日
か

間
かん

、

中
なか

能
の

登
と

町
ま ち

４つの小
しょう

中
ちゅう

学
がっ

校
こ う

で『ヘルシーウィーク』に取
と

り組
く

みます。この取
と り

組
く み

の目
も く

的
て き

は、早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて生
せい

活
かつ

リズ

ムを整
ととの

えること、メディアとの付
つ

き合
あ

い方
かた

について考
かんが

えることです。目
も く

標
ひょう

にむかってポイントをためながら、楽
たの

しんで

取
と

り組
く

めるといいですね。きっと、体
からだ

や心
こころ

によい変
へん

化
か

があらわれてきますよ。 

 

『ヘルシーウィーク』の取
と り

組
く み

 を行
お こ な

います！ 

を心
こころ

がけて、取
と

り組
く

んでみよう！ 

① “９～12時
じ

間
かん

”ねむる （厚
こ う

生
せい

労
ろ う

働
ど う

省
しょう

推
すい

奨
しょう

の目
め

安
やす

） 

②“平
へい

日
じつ

も休
きゅう

日
じつ

も”同
お な

じ時
じ

刻
こ く

に起
お

きる 

③ ゲームや動
ど う

画
が

は、“ねる１時
じ

間
かん

前
まえ

”に終
お

える 

① 脳
のう

の機
き

能
のう

 

② 視力
しりょく

 

③ 体
たい

力
りょく

 

④ 睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

 

⑤ コミュニケーション能
のう

力
りょく

 

・脳
の う

には、思
おも

いやり、がまん、集
しゅう

中
ちゅう

、感
かん

情
じょう

のコントロールなど、人
にん

間
げん

らしさをつかさどる“前
ぜん

頭
と う

前
ぜん

野
や

”

とよばれるところがあります。メディア機
き

器
き

を長
ちょう

時
じ

間
かん

使
し

用
よ う

していると、前
ぜん

頭
と う

前
ぜん

野
や

がうまくはたらかな

くなり、自
じ

分
ぶん

の思
おも

い通
どお

りじゃないと気
き

がすまない、気持
き も

ちをおさえることができないなどにつなが

っていきます。 

・スマートフォンやゲーム機
き

を近
ちか

い距
き ょ

離
り

で見
み

ることで、目
め

の筋
きん

肉
に く

が緊
きん

張
ちょう

し、固
かた

まってピントを合
あ

わ

せる力
ちから

が弱
よわ

まり、視
し

力
りょく

が低
てい

下
か

します。視
し

力
りょく

は一
いち

度
ど

低
てい

下
か

してしまうと、元にもどすことは難
むずか

しいと

いわれています。 

・外
そ と

遊
あそ

びやスポーツの機
き

会
かい

が減
へ

り、運動
う ん ど う

不足
ぶ そ く

になると、体
たい

力
りょく

が低
てい

下
か

します。すると、姿
し

勢
せい

をたもつ

ことが難
むずか

しくなったり、けがが起
お

きやすくなったりします。病気
び ょ う き

にもかかりやすくなります。 

・スマートフォンやタブレットなどの画
が

面
めん

から発
は っ

せられるブルーライトをあびると、脳
の う

が昼
ひる

間
ま

だと 

かんちがいをして、目
め

覚
ざ

めます。すると、体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

がくるい、なかなかねむれなくなってしまいます。 

・人
ひと

と表
ひょう

情
じょう

を見
み

ながら会
かい

話
わ

をする機
き

会
かい

が減
へ

ると、自
じ

分
ぶん

の想
おも

いを伝
つた

えたり、

相
あい

手
て

の気
き

持
も

ちを考
かんが

えながら言
こ と

葉
ば

を選
え ら

んだりする力
ちから

が十
じゅう

分
ぶん

に身
み

につかず、

トラブルにつながることがあります。 

④ 習
な ら

い事
ご と

がある日
ひ

は、宿
しゅく

題
だ い

や用
よ う

事
じ

を“先
さき

に”すませておく 

９月８日（月）～１２日（金） 

『たっぷり、ぐっすり睡眠
す い み ん

』 をとるためのポイント 

使
つ か

いすぎに注意
ち ゅ う い

！メディア時
じ

間
か ん

で失
うしな

われるものとは… 

スッキリ 

目
め

が覚
さ

める！ 


