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 ９月
が つ

もとても暑
あ つ

い日
ひ

が多
お お

かったですが、ようやく風
か ぜ

が涼
す ず

しくなり、秋
あ き

の気配
け は い

を感
か ん

じられるように

なりましたね。１０月
が つ

は季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

なので、体
た い

調
ち ょ う

を崩
く ず

す人
ひ と

が増
ふ

えたり、学校
が っ こ う

行事
ぎ ょ う じ

が多
お お

いた

め、心
こころ

にも体
からだ

にも疲
つ か

れを感
か ん

じたりする人
ひ と

が多
お お

いです。次
つ ぎ

の日
ひ

に疲
つ か

れを 

残
の こ

さないように、早寝
は や ね

を意識
い し き

してくださいね。また、日中
に っ ち ゅ う

はまだ暑
あ つ

くても、 

朝
あ さ

晩
ば ん

は少
す こ

し肌
は だ

寒
ざ む

いこともあるので、上着
う わ ぎ

などで調節
ち ょ う せ つ

して体調
た い ち ょ う

管理
か ん り

に気
き

 

をつけましょう。【早
は や

寝
ね

早
は や

起
お

き朝
あ さ

ごはん＋運
う ん

動
ど う

】を心
こころ

がけ、たくさんの行
ぎ ょう

 

事
じ

で楽
た の

しく活
か つ

動
ど う

できるといいですね。 

和倉小学校保健室 

令和６年度１０月号 

 １０月２１～２５日に視力
し り ょ く

検査
け ん さ

（全学年
ぜ ん が く ね ん

）、色覚
し き か く

検査
け ん さ

（１年生の希望者
き ぼ う し ゃ

）を行
おこな

います。めがねを持
も

っている人
ひ と

は、忘
わ す

れずにもってきてくださいね。  

２年生
ね ん せ い

以上
い じ ょ う

で、色覚
し き か く

検査
け ん さ

を受
う

けたい人
ひ と

は、お

うちの人
ひ と

と相談
そ う だ ん

して、担任
た ん に ん

の先生
せ ん せ い

へ知
し

らせてくだ

さい。 

１０月
が つ

の保
ほ

健
け ん

目
も く

標
ひょう

  目
め

を大切
た い せ つ

にしよう  

あなたは、ゲンさん、モクさん、ガンさんの中
な か

で 

だれに一
い ち

番
ば ん

近
ち か

い生
せ い

活
か つ

をしていますか？ 

自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

をふりかえってみましょう！！ 

★今
い ま

のぼく・わたしの生
せ い

活
か つ

に近
ち か

いのは… 

                             さん です。 

★これから気
き

をつけたいことは… 

 

                                  

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～薬物乱用防止教室を行いました～ 
９月９日（月）３限に５・６年生を対象に、薬物乱用防止教室を実施しまし

た。講師として、七尾警察署の小西さんにご来校いただき、タバコや薬物に

よる体への影響について教えていただきました。身近な薬も、本来は体を

楽にさせるものだけど、乱用してしまうと薬物になりうることを学びました。

誘われたときにどう断るかという場面では、周りと真剣に話し合う姿が見ら

れました。 

〇●〇１０月のスクールカウンセラー来校予定日●〇● 

下木先生（火） １日 ８日 １５日 ２２日 ２９日 

竹林先生（木） ３日 １０日 １７日 ２４日 ３１日 

いずれの日も、午前中です。保護者の方も面談可能です。 
面談を希望される場合は、担任又は養護教諭へご連絡ください。 

 

～９月の身体測定と保健指導を行いました～ 
９月９日～１３日に、身体測定と保健指導を行いました。９月の保健目標に合わせ、けがを防止

するためのお話をしました。けがの予防の一つに【睡眠】があり、特に【メディアコントロール】を頑

張ろうとお話ししました。１・２年生には〈どうしてすいみんがひつようなの？〉、３年生以上には〈睡

眠について知ろう〉という内容で考えてもらいました。 

２学期は、夏休みリズムから学校リズムへの切り替えが難しかったり、夏の疲 

れが出たり、行事が多く、寒暖差もあり…と、体調を崩す人が増えがちです。ご 

家庭でも引き続き、早寝ができるためのご協力やお声掛けをお願いいたします。 

＼１０月８日は『骨
ほ ね

と関節
か ん せ つ

の日
ひ

』です／ 

１０月８日は「骨
ほ ね

と関節
か ん せ つ

の日
ひ

」です。「十
じゅう

」と「八
は ち

」を組
く

み合
あ

わせると、骨
ほ ね

の「ホ」の字
じ

にな

ること、また、１０月８日は「スポーツの日
ひ

」に近
ち か

く、骨
ほ ね

や関節
か ん せ つ

の健康
け ん こ う

を考
かんが

えるのにふさわし

い時期
じ き

であることから、日本
に ほ ん

整形
せ い け い

外科
げ か

学会
が っ か い

が定
さ だ

めました。 

みなさん、骨
ほ ね

や関節
か ん せ つ

の健康
け ん こ う

について意識
い し き

していますか？痛
い た

みや違
い

和
わ

感
か ん

があるとき、ケア

をしていますか？ケガをしたとき、レントゲンを撮
と

らないと骨
こ っ

折
せ つ

かねんざか分
わ

からないことが

あります。痛
い た

みや腫
は

れが続
つ づ

くときは整
せ い

形
け い

外
げ

科
か

を受
じ ゅ

診
し ん

しましょう。 

 また、クラブや体育
た い い く

などでもっと活躍
か つ や く

するために、筋肉
き ん に く

をつけてパフォーマンスを高
た か

めたい

と思
お も

っている人
ひ と

もいるでしょう。でも、毎
ま い

日
に ち

トレーニングを頑
が ん

張
ば

るだけではなかなか効果
こ う か

が

現
あらわ

れないかもしれません。なぜなら、運動
う ん ど う

によって疲労
ひ ろ う

した体
からだ

（筋肉
き ん に く

）を回復
か い ふ く

させるために

は、十分
じ ゅ う ぶ ん

な栄養
え い よ う

と睡眠
す い み ん

が必要
ひ つ よ う

だからです。 

 しっかりと効果
こ う か

を出
だ

すために、食事
し ょ く じ

と睡眠
す い み ん

も意識
い し き

することが大切
た い せ つ

。栄養
え い よ う

バランスを考
かんが

えて

食
た

べ、夜
よ る

はゆっくり休
や す

んで、元気
げ ん き

に運動
う ん ど う

を楽
た の

しみましょう！！ 


