
11月のほけんぎょうじ 

10日 検尿二次 

(予備日 11日) 

14日 マラソン前健診

（希望者） 

18日 喫煙防止教室 

（6年） 

 

 

 

  

 

 

  日中
にっちゅう

は温度
お ん ど

があがりますが、朝夕
あさゆう

、冷
ひ

え込
こ

む季
き

節
せつ

になりました。この温度差
お ん ど さ

は、体調
たいちょう

をくずす 

原因
げんいん

の一つ
ひ と つ

でもあります。上着
う わ ぎ

を準備
じゅんび

して、温度
お ん ど

に合
あ

わせて、脱
ぬ

ぎ着
き

できるようにしてください。 

また、少
すこ

しずつ疲
つか

れがたまってくる時期
じ き

でもあります。栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

のよい食事
しょくじ

や十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、 

運動
うんどう

を行
おこな

い、生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えましょう。 

これから冬
ふゆ

に向
む

けて、インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

対策
たいさく

も必要
ひつよう

です。引
ひ

き続
つづ

き、うがい・手洗
て あ ら

いやマスク
ま す く

の 

着用
ちゃくよう

、定期的
ていきてき

に換気
か ん き

を行
おこな

うなど、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしてください。 

  

 

  

  

          

 

  

 

                   

                                      

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ４ 年 11 月 ８ 日 

巽小学校保健室第 8 号 

寒
さむ

くなってくると、体
からだ

が丸
まる

くなってきませんか？歯科
し か

検診
けんしん

の時
とき

、校医
こうい

先生
せんせい

から、「背筋
せすじ

」と言
い

われた人
ひと

が何人
なんにん

か

いましたね。声
こえ

をかけられた人
ひと

は、姿勢
しせい

が一
いっ

気
き

によくなり、何センチ
な ん せ ん ち

も背
せ

が伸
の

びた人
ひと

がいました。 

いい姿
し

勢
せい

をしなさい！と言
い

われるけど、いい姿
し

勢
せい

をすると何
なに

がいいのかなぁ？？ 

呼吸
こきゅう

があさくなる 脳
のう

に酸素
さ ん そ

がいきわたらなくなる

呼吸があさくなる 

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が続
つづ

かない。やる気
き

がでない。 

猫
ねこ

背
ぜ

の姿
し

勢
せい

で前
まえ

のめり 首
くび

を支
ささ

える背
せ

骨
ぼね

が曲
ま

がったまま 肩
かた

こりや腰
よう

痛
つう

の原
げん

因
いん

に。長
なが

い時
じ

間
かん

の勉
べん

強
きょう

がしんどくなる。 

姿
し

勢
せ い

が悪
わ る

くなると・・・ 

１１月
がつ

１７日
にち

から持久走
じきゅうそう

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。 

「持久走
じきゅうそう

は、苦手
に が て

…
・・・

」という声
こえ

も聞
き

こえてきます。 

どんな運動
うんどう

でもそうですが、毎日
まいにち

の自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

状態
じょうたい

を

確認
かくにん

しながら、運動
うんどう

するようにしてください。ムリ
む り

をする

とケガ
け が

や体調
たいちょう

を崩
くず

してしまうこともあります。 

また、運動中
うんどうちゅう

も、いつもと様子
よ う す

が違
ちが

うと感
かん

じた時
とき

はす

ぐに運動
うんどう

をやめて、先生
せんせい

に伝
つた

えるようにしてください。 

試走
し そ う

、本番
ほんばん

ともに保健
ほ け ん

調査
ちょうさ

を行
おこな

いますので、提出
ていしゅつ

を忘
わす

れないようにしてください。 

スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

の 坂
さか

口
ぐち

佳
か

奈
な

美
み

先
せん

生
せい

が、１１月15日（火）、２２日（火）、１２月

13 日（火）の 9時
じ

３０分
ふん

～１４時
じ

３０分
ふん

ま

で、本
ほん

校
こう

に来
き

てくれます。なにかお話
はなし

をした

いことがある時
とき

は、保健室
ほけんしつ

または、担任
たんにん

の

先生
せんせい

に連絡
れんらく

してくださいね！ 

＊１２月
がつ

６日
か

のカウンセラー
か う ん せ ら ー

の日
ひ

が、

マラソン
ま ら そ ん

大会
たいかい

と重
かさ

なっていたため13
１ ３

日
にち

に

変更
へんこう

していただきました。 

＊歯科検診と視力検査が終わりましたので、受診が必要な人には個別に治療票をお

渡ししています。治療が終わりましたら、学校の方へ提出よろしくお願いします。 

（視力手帳は中学校でも引き続き使います。） 

姿勢
し せ い

の悪
わる

さは視力
しりょく

低下
て い か

にもつながり

ます。自分
じ ぶ ん

で、「背筋
せ す じ

を伸
の

ばせ」と命令
めいれい

するだけで、シャキッと伸
の

びます。

姿勢
し せ い

を意識
い し き

することが大事
だ い じ

です！ 

 


