
 

 

 

 

 

                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

陽光小学校 保健室 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に 

読み
よ  

ましょう！！ 

今
こ

年
とし

の夏
なつ

は厳
きび

しい暑
あつ

さが続
つづ

きましたね。ようやく風
かぜ

が涼
すず

しく，過
す

ごしやすい気
き

候
こう

になりました。しかし，ま

だ日
ひ

によっては，日
にっ

中
ちゅう

汗
あせ

ばむ日
ひ

があったり，一
いち

日
にち

の中
なか

で温
おん

度
ど

差
さ

があったりし，体
たい

調
ちょう

を崩
くず

す人
ひと

や風邪
か ぜ

をひく人
ひと

も

います。気
き

温
おん

の変
へん

化
か

に合
あ

わせて，上
うわ

着
ぎ

の用
よう

意
い

をするなど，衣
い

服
ふく

での調
ちょう

節
せつ

ができるようにしましょう。 

また，これからどんどん寒
さむ

くなり，かぜをひく人
ひと

が増
ふ

えたり，インフルエンザなどの感
かん

染
せん

症
しょう

が出
で

始
はじ

めたりし

てきます。今
いま

まで以
い

上
じょう

に石
せっ

けんによる手
て

洗
あら

いうがいをしっかりとして，体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

に努
つと

めましょう。 

 

また，これからどんどん寒
さむ

くなり，風邪
か ぜ

をひく人
ひと

が増
ふ

えたり，インフルエンザなどの感
かん

染
せん

症
しょう

が出
で

始
はじ

めたりし

てきます。今
いま

まで以
い

上
じょう

に体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

をしっかりし，風
か

邪
ぜ

に負
ま

けないからだを作
つく

りましょう。 

 

１０月
がつ

のほけん目
もく

標
ひょう

 

目
め

を大
たい

切
せつ

にしよう 

【生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう】  

 当
あ

てはまるものに☑してみよう。 

□朝
あさ

すっきり起
お

きられない日
ひ

がある。 

□朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べない日
ひ

がある。 

□体
からだ

を動
うご

かす機
き

会
かい

が少
すく

ない。 

□就
しゅう

寝
しん

時
じ

刻
こく

が２２時
じ

より遅
おそ

い。 

 

・・・生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

して，２学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

にスタートさせよう！・・・ 

〇ねる時
じ

刻
こく

 

小
しょう

学
がく

生
せい

は８～９時
じ

 

間
かん

は，睡
すい

眠
みん

をとる 

必
ひつ

要
よう

があります。 

起
お

きる時
じ

刻
こく

から考
かんが

 

えてみましょう。 

  時
じ

  分
ふん

 

〇朝
あさ

ごはんを食
た

べる時
じ

刻
こく

 

急
いそ

がず，しっかり 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

には，何
なん

時
じ

から食
た

 

べ始
はじ

めるといいで 

すか？ 

  時
じ

  分
ふん

 

〇起
お

きる時
じ

刻
こく

 

朝
あさ

，慌
あわ

てず準
じゅん

備
び

を 

して学
がっ

校
こう

に行
い

くに 

は，何
なん

時
じ

に起
お

きれ 

ばいいですか？ 

  時
じ

  分
ふん

 

〇家
いえ

を出
で

る時
じ

刻
こく

 

登
とう

校
こう

班
はん

の集
しゅう

合
ごう

時
じ

刻
こく

 

に間
ま

に合
あ

うために 

は，何
なん

時
じ

に家
いえ

を出
で

 

るといいですか？ 

  時
じ

  分
ふん

 

ひとつでも 

当
あ

てはまる場
ば

合
あい

… 生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れているかも…！ 

１日
にち

の生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるために，自
じ

分
ぶん

の``時
じ

刻
こく

``を考
かんが

え見
み

直
なお

してみましょう。 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

前
まえ

髪
がみ

は目
め

にかから

ないようにする。 

普
ふ

段
だん

から目
め

にやさしい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけていますか？ゲーム機
き

器
き

やタブレ

ットなどを長
ちょう

時
じ

間
かん

使
つか

っていませんか？いつも何
なに

気
げ

なく物
もの

を見
み

ています

が，目
め

は思
おも

った以
い

上
じょう

に使
つか

われていて，知
し

らず知
し

らずのうちに負
ふ

担
たん

がかか

っています。一
いっ

生
しょう

使
つか

う大
たい

切
せつ

な目
め

です。自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

り，目
め

にやさ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

め    やさ      せいかつ こころ 

 これから流
りゅう

行
こう

が懸
け

念
ねん

されるインフルエンザなどの感
かん

染
せん

症
しょう

から身
み

を守
まも

るためにも，こまめな手
て

洗
あら

い・うがい

が重
じゅう

要
よう

になります。ただ水
みず

で手
て

を洗
あら

えばよいわけではありません。せっけんを使
つか

うことや洗
あら

い残
のこ

しの多
おお

いと

ころを意
い

識
しき

して手
て

洗
あら

いすることが大
たい

切
せつ

です。もう一
いち

度
ど

，自
じ

分
ぶん

の手
て

洗
あら

いを見
み

直
なお

して，学
がっ

校
こう

やお家
うち

でしっかりと手
て

洗
あら

いをしましょう。 

洗
あら

い残
のこ

しの多
おお

いところ 

 

 
指
ゆび

先
さき

・つめ    おや指
ゆび

 

指
ゆび

と指
ゆび

のあいだ  手
て

のしわ  手
て

首
くび

 など 

★つめはのびていませんか？ 

つめのあいだにも汚
よご

れがつきやすいため， 

つめはいつも短
みじか

く切
き

っておきましょう。 

１・２年
ねん

生
せい

の様
よう

子
す

 

業
ぎょう

間
かん

や昼
ひる

休
やす

みなど，外
そと

から帰
かえ

ってきたときには，

指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

までしっかりと手
て

洗
あら

いができていま

した。手
て

を洗
あら

った後
あと

には，清
せい

潔
けつ

なハンカチで手
て

が拭
ふ

けるようにハンカチを身
み

につけましょう。 

つか                  て あら 

姿
し

勢
せい

よく座
すわ

って 

本
ほん

を読
よ

む。 

適
てき

度
ど

な明
あ

かりで 

勉
べん

強
きょう

する。 

ゲームなどをする

ときには時
じ

間
かん

を決
き

めて休
やす

む。 

十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

を 

とる。 

どれも大
だい

事
じ

なことです。 

いくつできているかチェックしてみましょう。 


