
 

 

 

 

 

最近
さいきん

、日中
にっちゅう

は暑い
あつ  

ですが朝晩
あさばん

は肌寒い
はださむ  

と感じる
かん    

日
ひ

も多く
おお  

なってきました。１日
  にち

の中
なか

でも寒暖差
かんだんさ

が激しい
はげ    

この

時期
じ き

は体調
たいちょう

を崩しやすく
くず        

なります。規則正しい
き そ く ただ    

生活
せいかつ

を心がけ
こころ     

、１０月
    がつ

も元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送りましょう
おく          

。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１０月 

西郷小学校 

保健室 

１０月
    がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

１０を横
よこ

にするとまゆ毛
   げ

と目
め

のように見える
み   

ので、10が二つ
ふた  

並ぶ
なら    

10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。目
め

の健康
けんこう

にも

規則正しい
き そ く ただ    

生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。栄養
えいよう

バランスよく食事
しょくじ

をとること、

外
そと

で体
からだ

を動かす
うご    

こと、目
め

も体
からだ

も休ませて
やす      

しっかり睡眠
すいみん

をとる

ことを心 が け て
こころ         

くださいね。 

 



生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整えよう
ととの      

 
 ２学期

が っ き

が始まって
はじ      

体調
たいちょう

が悪くて
わる    

保健室
ほけんしつ

に来室
らいしつ

した児童
じ ど う

は８０人
    にん

いました。特
とく

に頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

で

の来室
らいしつ

が多かった
おお      

です。その来室
らいしつ

児童
じ ど う

の中
なか

には朝
あさ

ごはんを食べて
た   

きていない人
ひと

や睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が

原因
げんいん

だった人
ひと

もいたようです。自分
じ ぶ ん

の毎日
まいにち

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

☆食事
しょくじ

 

 毎日
まいにち

の食事
しょくじ

は、エネルギーや栄養素
えいようそ

を補う
おぎな  

だけではなく、生活
せいかつ

リズムを整える
ととの    

点
てん

でも重要
じゅうよう

です。朝
あさ

ごはんを

しっかり食べて
た   

くることで、午前中
ごぜんちゅう

の授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

して取り組む
と  く  

ことができます。朝
あさ

早く
はや  

起きて
お   

、朝 食
ちょうしょく

が摂れる
と   

時間
じ か ん

を作りましょう
つく          

。 

 

☆運動
うんどう

 

 摂取
せっしゅ

したエネルギーと運動
うんどう

により消費
しょうひ

したエネルギーがバランスよく保たれて
たも      

いることが大切
たいせつ

です。運動
うんどう

する

ことで筋力
きんりょく

や体
からだ

の機能
き の う

の維持
い じ

につながり、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

やけがの予防
よ ぼ う

にもなります。２０分
    ぷん

休み
やす  

や昼休
ひるやす

みは外
そと

に出て
で  

元気
げ ん き

に遊びましょう
あそ         

。外
そと

で遊ぶ
あそ  

ことは、視力
しりょく

低下
て い か

予防
よ ぼ う

にもつながります。 

 

☆睡眠
すいみん

 

 心身
しんしん

の疲労
ひ ろ う

を回復
かいふく

させる効果
こ う か

があります。しっかり睡眠
すいみん

を取る
と  

ことで、記憶力
きおくりょく

や免疫力
めんえきりょく

の向上
こうじょう

につながりま

す。小学生
しょうがくせい

では９時間
  じかん

以上
いじょう

睡眠
すいみん

を取る
と  

ことが理想的
りそうてき

だと言われて
い    

います。高学年
こうがくねん

になると習い事
なら  ごと

などで睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短く
みじか  

なることもあるかもしれませんが、ゆっくり休息
きゅうそく

できる時間
じ か ん

も作りましょう
つく          

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ９月
  がつ

の委員会
いいんかい

活動
かつどう

で、５・６年生
      ねんせい

の保健
ほ け ん

運動
うんどう

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

に「保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の元気
げ ん き

の秘訣
ひ け つ

」を記入
きにゅう

してもらいま

した。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を振
ふ

り返
かえ

りながら、自分
じ ぶ ん

の元気
げ ん き

の秘訣
ひ け つ

を考える
かんが     

ことができました。みなさんの元気
げ ん き

の秘訣
ひ け つ

は何
なん

ですか？規則正しい
き そ く ただ    

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけることや趣味
し ゅ み

などのストレス発散
はっさん

方法
ほうほう

を見つけて
み    

毎日
まいにち

元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送れる
おく    

ようにしましょう。 

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

の児童
じ ど う

が記入
きにゅう

してくれた元気
げ ん き

の秘訣
ひ け つ

を紹介
しょうかい

します。 

○はやね・はやおき・朝
あさ

ごはんを意識
い し き

して生活
せいかつ

すること。 

○体力
たいりょく

をつけるために毎日
まいにち

なわとびなどの運動
うんどう

をすること。 

○朝
あさ

ごはんをしっかり食べる
た   

こと。 

○毎
まい

日
にち

運動
うんどう

を２時間
  じかん

以上
いじょう

していて、食事
しょくじ

もしっかりとること。 

○友達
ともだち

と話す
はな  

こと。 

○ランニングすること。 

 

私
わたし

の元気
げ ん き

の秘訣
ひ け つ

は 

笑う
わら  

ことです！ 

「中山 はな」 

笑う
わら  

ことで、免疫力
めんえきりょく

が

上がり
あ   

、元気
げ ん き

に楽しく
たの    

生活
せいかつ

できますよ！ 


