
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新年度
しんねんど

が始
はじ

まり１か月
げつ

。新
あたら

しい環境
かんきょう

になると知
し

らないうちに，たくさんのパワーを使
つか

っています。 

 更
さら

に，新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の影響
えいきょう

で自由
じ ゆ う

にお出
で

かけができない状 況
じょうきょう

や，自分
じ ぶ ん

や周囲
しゅうい

の大切
たいせつ

な人
ひと

が感
かん

染
せん

してしまったら…と不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちを抱
かか

えている人
ひと

も多
おお

いかと思
おも

います。 

 体
からだ

だけではなく心
こころ

も健康
けんこう

に過
す

ごすことができるように，そのポイントを紹介
しょうかい

します。 

 

① 自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちに気付
き づ

いて表現
ひょうげん

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

② 自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったストレス対処法
たいしょほう

を見
み

つけてみましょう。 

 

 

 

 ストレスへの対処
たいしょ

方法
ほうほう

をいくつかもっていると，安心
あんしん

して過
す

ごすことができます。 

レパートリーを増
ふ

やしてみましょう。 

日時
に ち じ

 内容
ないよう

 対象者
たいしょうしゃ

 

5/10（月
げつ

） 聴 力
ちょうりょく

再検査
さいけんさ

 該当者
がいとうしゃ

 

5/11（火
か

） 内科
な い か

検診
けんしん

 全学年
ぜんがくねん

 

5/13（木
もく

） 眼科
が ん か

検診
けんしん

 全学年
ぜんがくねん

 

5/14（金
きん

） 尿
にょう

検査
け ん さ

 全学年
ぜんがくねん

 

5/2６（水
すい

） 心臓
しんぞう

検診
けんしん

 1・4年生
ねんせい

 

５月
がつ

に入
はい

り，「夏日
な つ び

」と呼
よ

ばれる 25℃以上
いじょう

の日
ひ

もあり，急
きゅう

に暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えるよ

うになりました。熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

は早
はや

めに行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をした

り，水筒
すいとう

を持
も

ってきて，こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしたりして元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

ほけんだよりでは，学校
がっこう

での保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

のお知
し

らせや，みなさんが心
こころ

や体
からだ

を健康
けんこう

に過
す

ごすことができるようにするための情報
じょうほう

についてお知
し

らせします。 

宇都宮市立平石北小学校 

令和３年５月１０日 

ＮＯ．２ 

つらい 

さみしい 

うれしい 

イライラ 

音楽
おんがく

を聞
き

く 絵
え

を描
か

く ペットと遊
あそ

ぶ 本
ほん

を読
よ

む プラモデル作
づく

り 料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

 

★どんな気持
き も

ちも大切
たいせつ

に 

自分
じ ぶ ん

や周
まわ

りの人
ひと

の気持
き も

ちを大切
たいせつ

にすることが，自分
じ ぶ ん

たちを守
まも

る

ことにつながります。 

イライラレベルは

８０くらいかな 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇ 子どもの「ロコモティブシンドローム」について 

ロコモティブシンドロームとは，筋肉・骨などに障害が起こり，歩行や日常生活に障害をきたしている状態を

いいます。ロコモはこれまで，高齢者の問題として考えられていました。 

しかし，近年の子どもはゲームの普及や，外遊びの減少，生活習慣の変化によって，体のバランス・柔軟性及

び反射神経が低下しているといわれており，これにより体を動かす基本動作ができない状態を「子どものロコモ」

といいます。 

 

 

 

★生活習慣を整えましょう。 

 「子どものロコモ」の原因は生活習慣そのものにある場合が多く，今問題がなくても，ケガに繋がってしまう

ことも少なくありません。ご家庭でも健康な体つくりに取り組んでみてください。 

 

 

 

 

★よい姿勢を身につけましょう。 

 対策のポイントのひとつとして「姿勢をよくすること」です。 

お互いの姿勢をチェックし合うのもひとつの 

手段です。 

CO とは 

完全なむし歯ではないが，歯みがきをおろそかにした

り，甘い物を食べ続けていたりするとむし歯になる可

能性がある歯のこと。※「むし歯になりかけの歯」 

GO とは 

歯石は付いていないが，プラーク（歯垢）

により歯肉に軽い炎症がおきている状態。 

 

１．丁寧な歯磨きを心がける 

 歯と歯の間や，歯ぐきと歯の間，奥歯は特にむし歯になりやすい場所です。注意して磨くことが大切です。 

２．生活習慣・食習慣を見直す 

 体の抵抗力が低下すると炎症が起こりやすくなるため，早寝早起きの習慣やバランスの良い食事に気をつ

けましょう。おやつは時間や回数を決めるなどの工夫も効果的です。 

まだ間に合う！症状の進行を防ぐためには 

運動器検診 

5/11（火）  ご家庭で記入していただいた，問診票を

もとに，内科検診では校医さんに運動器に

異常がないかを診ていただきます。 

適度な運動 睡眠 バランスのよい食事 

猫背 

顎出し 

背筋が 

ピン 

◇歯科検診結果 CO・GOとは？ 

歯科検診結果については治療の必要の有無に関わらず，全家庭に配付しました。結果を確認し，お子さまの歯

の状態についてぜひご家庭で話題にしてみてください。 

 お知らせのなかに「CO」「GO」と表記があります。今回はこれらの表す意味についてご紹介します。 
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