
 
５月号 細谷小 【５月保健目標：自分でしっかり体調管理をしよう】 

これからの季節は一年中で一番すがすがしい季節ですね。 

新しい学年、クラスに慣れ、学校生活も楽しくなってきた頃でしょうか？ 疲れは出てきていませんか？春は感染症に

かかる人も増加します。疲れをためないよう十分睡眠をとっていきましょう。  
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保健室
ほけんしつ

では，体位
た い い

測定
そくてい

の際
さい

に指導
し ど う

しました。みなさんは１日
  にち

のほとん

どを学校
がっこう

のイスに座って
すわ

授業
じゅぎょう

を受けて
う

います。６時間
   じかん

の授業
じゅぎょう

を受け
う

，

給 食
きゅうしょく

の時間
じかん

も合わせる
あ

とても長い
なが

時間
じかん

座っ
すわ

ていることになります。 

 そんなに長い
なが

時間
じかん

を悪い
わる

姿勢
しせい

で過ごして
す

いたら脳
のう

の働き
はたら

も悪く
わる

なり

集 中
しゅうちゅう

できなくなってしまいます。 

 授業中
じゅぎょうちゅう

も姿勢
しせい

に気
き

を付けて
つ

集中
しゅうちゅう

して勉 強
べんきょう

に取り組
と  く

めるようにし

ましょう！ 

１年生
１ねんせい

は朝顔
あさがお

の観察
かんさつ

をしますね。朝顔
あさがお

の花
はな

が咲く
さ

には暗い
くら

中
なか

で１０時間
    じ か ん

いることが必要
ひつよう

だということがわかりました。 

皆さん
みな

小学生
しょうがくせい

も１０時間
    じ か ん

の睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

と言われて
い

おります。学校
がっこう

で

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためにも１０時間
     じ か ん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

がとれるといいですね。 

細谷小の子供たちのねる時間のめやす 

１～３年生 ９時までにねる 

４～６年生 １０時までにねる 

 

石けん
せっ

でよく手
て

を洗い
あら

ましょう。 

手
て

洗い
あら

を丁寧
ていねい

に行う
お こ な

ことによりにウイ

ルスを除去
じょきょ

できます。 

じゅうぶん     す い み ん   じ か ん 

感 染 症 対 策 

調 節
ちょうせつ

しやすい服装
ふくそう

を・・・気温
きおん

差
さ

があるので, 調節
ちょうせつ

ができるようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 
   

 
 
 
 
 
 
 
 

登校前には健康観察をお願いたします。 

１ 普段の体調と比べて少しでも体調が悪く感じられた時は発熱していなくても自宅でゆっくり休養しましょう。 
発熱や風邪症状がある場合は無理に登校せず自宅で休養するようお願いいたします。 

２ 感染症予防のためハンカチ・ティッシュは必ず持たせてください。 

頭を強く打つとその場では大丈夫でも時間が経ってから急に具合が悪くなる場合があります。 

学校でも頭のけがは特に注意しております。 


