
              あと 1か月
げつ

で新年
しんねん

を迎
むか

えます。今年
こ と し

立
た

てた目標
もくひょう

は達成
たっせい

できたで 

しょうか？達成
たっせい

できなくても目標
もくひょう

に向
む

かって頑張
が ん ば

ることができた 

らいいなと思
おも

います。1年
ねん

の締
し

めくくりを健康
けんこう

に過
す

ごせるように，手
て

 

洗
あら

いをしっかり行
おこな

い，規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 「胃
い

に（12）いい（11）」の語呂
ご ろ

から，「胃腸
いちょう

の日
ひ

」があるそうです。胃
い

や腸
ちょう

は食
た

べ物
もの

が通
とお

る

場所
ば し ょ

です。「胃
い

がキリキリする・・・」「お腹
なか

がチクチクする・・・」などの症 状
しょうじょう

で保健室
ほけんしつ

にくる

人
ひと

がいます。みなさんは胃
い

や腸
ちょう

が体
からだ

のどこにあって，どんな働
はたら

きをするか知
し

っていますか？？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7年月１２月 

陽東小学校 保健室 

～12月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

～ 

 

室内
しつない

の換気
か ん き

に気
き

を 

つけよう 

くび 
「首
くび

」「手首
て く び

」「足首
あしくび

」の３つを温
あたた

めよう！ 

 

この３つの部位
ぶ い

の，皮
ひ

膚
ふ

の近
ちか

くには，太
ふと

い血管
けっかん

が 

通
とお

っています。血管
けっかん

の中
なか

には血液
けつえき

が流
なが

れており，

血液
けつえき

には熱
ねつ

を全身
ぜんしん

に運
はこ

ぶ役
やく

割
わり

があります。この３つ

をしっかり温
あたた

めることで全身
ぜんしん

に血液
けつえき

がめぐり， 

すばやく体
からだ

を温
あたた

めてくれます♪ 

冷
ひ

えは，「肩
かた

こり」や「腹痛
ふくつう

」，「頭痛
ず つ う

」などにつながります！冷
ひ

やさないようにしましょう！ 

胃
い

 

腸
ちょう

 

食
た

べたものをどろどろにして吸収
きゅうしゅう

しやすくする

「消化
し ょうか

」という働
はたら

きをしています！ 

食
た

べたものは，胃
い

の中
なか

で 3～5時間
じ か ん

かけてゆっ

くり消化
しょうか

されます。 

腸
ちょう

は「小 腸
しょうちょう

」と「大腸
だいちょう

」があります。 

小腸
しょうちょう

は，胃
い

や十二指腸
じ ゅうにしち ょう

で消化
し ょうか

された食
た

べ物
もの

をさらに分解
ぶんかい

し，栄養素
え い よ う そ

を吸収
きゅうしゅう

する働
はたら

きを

しています。大腸
だいちょう

は，うんちを作
つく

る働
はたら

きをし

ています。食
た

べたものがうんちとして出
で

る

まで，1日
にち

～3日
か

かかります。 

大腸
だいちょう

 

小腸
しょうちょう

 

https://1.bp.blogspot.com/-wzufAH-3Rp4/UZoVgVsEUFI/AAAAAAAATjs/GCTEgL56mrs/s800/fukidashi10.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【保護者様へ】 

 

健康診断で病院への受診をおすすめするお手紙をお渡しした方で，まだ受診がお済みでない方は早

めの受診をお願いいたします。各検診での受診率をまとめましたのでご覧ください。（12/9現在） 

 

検診名 受診率 

聴力 83.3％ 

視力 56.4％ 

歯科 50.1％ 

耳鼻科 44.4％ 

眼科 20.0％ 

 

 

～受診はお早めに～ 

みんなの質問
しつもん

コーナー  

★何
なん

の栄養
えいよう

をとくにとればいいですか？ 

・五
ご

大栄養素
だいえいようそ

（炭水化物
たんすいかぶつ

・タンパク質
しつ

・

脂質
し し つ

・ビタミン・無機質
む き し つ

）をかたよら

ず，バランスよくとることが大切
たいせつ

です！ 

廊下
ろ う か

の質問箱
しつもんばこ

に入
い

れてくれた質
しつ

問
もん

にお答
こた

えします！ 

★たんがつまるときは，どうすればいい 

ですか？ 

・水分
すいぶん

をよくとりのどをうるおしたり，

マスクをしたりとのどを乾燥
かんそう

させないよ

うにしましょう。早
はや

めに病
びょう

院
いん

に行
い

くこ

とをおすすめします。 

★筋肉痛
きんにくつう

のときはどうしたらいいですか？ 

・お風呂
ふ ろ

に入
はい

ったりマッサージしたり 

するのがおすすめです。また，筋肉
きんにく

の修復
しゅうふく

 

には安静
あんせい

と睡眠
すいみん

が大切
たいせつ

です！ 

★頭
あたま

が痛
いた

すぎる時
とき

はどうしたらいいですか？ 

・睡眠
すいみん

し体
からだ

を休
やす

めましょう。頭痛
ず つ う

の種類
しゅるい

にも

よりますが，マッサージや首
くび

を温
あたた

めることも

効果的
こうかてき

です。 

★耳
みみ

鳴
な

りのときはどうすればなおる？ 

・休
やす

んだり，リラックスしましょう。 

何
なん

日
にち

も続
つづ

く場
ば

合
あい

は病院
びょういん

を受診
じゅしん

しましょう。 

★目
め

が痛
いた

くなったらどうしたらなおる？ 

・目
め

を休
やす

ませるために早
はや

く
く

寝
ね

たり， 

温
あたた

かくしたタオルを目
め

にあてるといいです。 

何
なん

日
にち

も続
つづ

く場
ば

合
あい

は病
びょう

院
いん

を受
じゅ

診
しん

しましょう。 

 


