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朝晩
あさばん

、冷
ひ

えこむ日
ひ

も多
おお

くなり、秋
あき

から冬
ふゆ

へと季節
き せ つ

の移
うつ

り変
か

わりを感
かん

じるようになりました。一日
いちにち

の寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きいと体
からだ

のエネルギーがより多
おお

く必要
ひつよう

で、疲
つか

れもたまりやすくなります。衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

や、温
あたた

かい食
た

べ

物
もの

で体
からだ

を冷
ひ

やさないように工夫
く ふ う

して、本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に備
そな

えましょう！ 

 

 

          発熱
はつねつ

や、せき・鼻水
はなみず

・のどの痛
いた

みといったかぜ症 状
しょうじょう

、冷
ひ

えによる腹痛
ふくつう

などから学校
がっこう

をお休
やす

みしたり、保健室
ほけんしつ

で休養
きゅうよう

したりする人
ひと

も増
ふ

えてきました。しっかり予防
よ ぼ う

をし

てかぜに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        1学期
が っ き

の歯科
し か

検診
けんしん

から約
やく

半年
はんとし

がたちました。10月
がつ

末
まつ

現在
げんざい

のむし歯
ば

の治療率
ちりょうりつ

は、全体
ぜんたい

で約
やく

55％です。

治療
ちりょう

したけれども、まだ治療
ちりょう

カードを提出
ていしゅつ

していな

い人
ひと

は教
おし

えてくださいね。 

 先月
せんげつ

末
まつ

には秋
あき

の歯科
し か

検診
けんしん

を行
おこな

いました。むし歯
ば

や

早期
そ う き

発見
はっけん

・治療
ちりょう

が大切
たいせつ

です。受診
じゅしん

のお知
し

らせをもら

った人
ひと

は、ひどくなる前
まえ

に治
なお

しましょう！ 

 

 

 寒
さむ

く感
かん

じる日
ひ

も増
ふ

えてきて、ついつい背中
せ な か

を丸
まる

めてしまったり、

ポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

いたりしている人
ひと

はいませんか？ 見
み

た目
め

もかっこ悪
わる

いし、大
おお

ケガの原因
げんいん

にもなります。立
た

っているときも、

座
すわ

っているときも、いつもよい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月
がつ

の発育
はついく

測定
そくてい

を行
おこな

います。今月
こんげつ

は体重
たいじゅう

測定
そくてい

と視力
しりょく

検査
け ん さ

をします。 

メガネがある人
ひと

は、忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 

  １年生：19 日(火)  ２年生：20 日(水)  ３年生：21 日(木) 

  ４年生：26 日(火)  ５年生：29 日(金)  ６年生：28 日(木) 

 インフルエンザは予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

をするのが効果的
こうかてき

です。絶対
ぜったい

にかからないというわ

けではありませんが、かかる可能性
かのうせい

を下
さ

げたり、症 状
しょうじょう

が軽
かる

くすんだりすることに

役立
や く だ

ちます。接種
せっしゅ

した日
ひ

の２週間後
しゅうかんご

から約
やく

５ヶ月間
かげつかん

、ワクチンの効果
こ う か

が続
つづ

きます。

インフルエンザの流行
りゅうこう

のピークがだいたい１月
がつ

から２月
がつ

にかけてですから、11

月中
がつちゅう

には接種
せっしゅ

を終
お

えておくのがおすすめです。 
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寒
さむ

くても 

背
せ

すじをピンと

のばそう！ 

＊＊おしらせ＊＊ 
★うら面

めん

に、保健
ほ け ん

委員会
い い んか い

が

行
おこな

った、早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ご

はんアンケートの結果
け っ か

をのせ

ました。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

につい

て、おうちの人
ひと

とふり返
かえ

って

みましょう！ 



 

 前期
ぜ ん き

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

では、春
はる

小
しょう

っ子
こ

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を調
しら

べるために、9月
がつ

に早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはんアンケート

を行
おこな

いました。今回
こんかい

は、その結果
け っ か

を発表
はっぴょう

します。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

と比
くら

べてみてどうでしょう？ おうちの人
ひと

と

いっしょに、毎日
まいにち

の自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

についてふり返
かえ

ってみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊低学年
ていがくねん

（1～3年生）＊ 
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＊高学年
こうがくねん

（4～6年生）＊ 
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すいみん時間はどれくらいですか？

7時間より短い

7時間～8時間

8時間～9時間

9時間より長い
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メディア時間(テレビ・ゲーム・スマホなど)は1日にどれくらいですか？
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◆ほとんどの人
ひと

が毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べています。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できたり、元気
げ ん き

に遊
あそ

べたりといいことがたくさんあります！毎日
まいにち

必
かなら

ず食
た

べてきましょう。 

◆夜
よる

9時
じ

よりおそく起
お

きている人
ひと

もまだ多
おお

いです。ねる前
まえ

にテレビやゲームの明
あか

るい光
ひかり

をあびると、

ねつきにくくなるので、ねる 1時間前
じかんまえ

には電源
でんげん

をオフにしてねる準備
じゅんび

を始
はじ

めるようにしましょう。 

◆学年
がくねん

が上
あ

がるにつれて、ねる時間
じ か ん

がおそく、すいみん時間
じ か ん

も短
みじか

い傾向
けいこう

にあります。習
なら

い事
ごと

などで 

忙
いそが

しいと思
おも

いますが、時間
じ か ん

の使
つか

い方
かた

をうまく工夫
く ふ う

して、少
すこ

しでも早
はや

くねられるといいですね。 

◆1 日のメディア時間
じ か ん

が 3時間
じ か ん

より多
おお

い人
ひと

が、どの学年
がくねん

も 30％近
ちか

くいます。メディアの使
つか

いすぎは

目
め

の疲
つか

れや視力
しりょく

低下
て い か

にもつながります。おうちの人
ひと

とルールを決
き

めて上手
じょうず

に使
つか

いましょう。 


