
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 8年２月３日 

若楠小学校 保健室 

春
はる

のはじまりの日
ひ

とされる「立春
りっしゅん

」（２月
がつ

４日
か

）を迎
むか

え、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

になりますが、まだまだ厳
きび

しい寒
さむ

さが

続
つづ

いています。また、１月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

ごろから、かぜやインフルエンザで欠席
けっせき

する人
ひと

が増
ふ

えてきています。花粉症
かふんしょう

に

も注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

な季節
き せ つ

ですが、感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

や花粉症
かふんしょう

の悪化
あ っ か

を防
ふせ

ぐためには、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

とバランスの良
よ

い食事
しょくじ

、

適度
て き ど

な運動
うんどう

でストレスをためないことが大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

の心
こころ

がけで花粉
か ふ ん

の季節
き せ つ

も上手
じょうず

に乗
の

り切
き

りましょう。 

いよいよ 2月
がつ

５日
か

（木）はマラソン大会
たいかい

です。体育
たいいく

の時間
じ か ん

には、一生懸命
いっしょうけんめい

練習
れんしゅう

を頑張
が ん ば

っている姿
すがた

がみられます。練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

できるように、

体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけて、しっかりと準備
じゅんび

をしておきましょう。 

前日
ぜんじつ

までは… 
 前日

ぜんじつ

は十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとり、疲
つか

れをのこさないようにしましょ

う。寝
ね

る前
まえ

にスマートフォンやゲームをすると強
つよ

い光
ひかり

の影響
えいきょう

で寝
ね

つきが悪
わる

くなってしまいます。寝
ね

る２時間前
じかんまえ

には、ゲーム

やスマートフォンをやめて、目
め

や脳
のう

を休
やす

める 

ように心
こころ

がけましょう。また、爪
つめ

が伸
の

びて 

いるとけがの原因
げんいん

になってしまいます。 

手足
て あ し

の爪
つめ

を短
みじか

く切
き

っておけるといいですね。 

当日
とうじつ

の朝
あさ

は… 

 マラソン大会
たいかい

当日
とうじつ

の朝
あさ

は、体
からだ

の調子
ちょうし

にいつもと違
ちが

いはない

か確認
かくにん

しましょう。マラソンは、たくさんの 

エネルギーを使
つか

うスポーツです。必
かなら

ず朝
あさ

ご 

飯
はん

を食
た

べて、エネルギーを補給
ほきゅう

し、体
からだ

を 

目覚
め ざ

めさせることが大切
たいせつ

です。 

 

マラソン大会
たいかい

では… 
 スタートする前

まえ

には、くつひもを結
むす

んでいるか確認
かくにん

し、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしておきましょう。走
はし

っているときに 

体調
たいちょう

が悪
わる

くなったときは、走
はし

るのをやめて、 

近
ちか

くにいる先生
せんせい

や友達
ともだち

に伝
つた

えてくださいね。 

ゴールした後
あと

は、タオルでしっかりとあせを 

ふき、夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

るようにしましょう。 

 

【保護者のみなさまへ】 

 健康アンケートへのご協力ありがとうございました。大会当日の朝、お子さまと体調を確認していただき、

見学の場合は、朝８時までに出欠連絡アプリ「れんらくん」でご連絡をお願いいたします。 



 視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

から、視力
しりょく

Aの人
ひと

の割合
わりあい

は、全国
ぜんこく

・佐賀県
さ が け ん

の平均
へいきん

と比
くら

べると１０％以上
いじょう

低
ひく

いことが分
わ

かりました。 

学校
がっこう

内科医
な い か い

の小柳
こやなぎ

先生
せんせい

より、おうちの人
ひと

と、スマートフォ

ンやゲームなどを使
つか

う時間
じ か ん

を決
き

めて、休憩
きゅうけい

をとりながら長
なが

い時間
じ か ん

、画面
が め ん

を見続
み つ づ

けることがないように話
はな

し合
あ

うことが

大切
たいせつ

だとお話
はな

しいただきました。 

また、学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

の松枝
まつえだ

先生
せんせい

からも、スマートフォンやゲ

ームの画面
が め ん

から出
で

ている光
ひかり

の明
あか

るさが視力
しりょく

に影響
えいきょう

するた

め、明
あか

るさを調節
ちょうせつ

することも視力
しりょく

低下
て い か

を予防
よ ぼ う

するために行
おこな

ってほしいとご助言
じょげん

をいただきました。 

学校
がっこう

でも、タブレットを使
つか

って学習
がくしゅう

することがあります

ね。目
め

と画面
が め ん

の間
あいだ

の距離
き ょ り

が短
みじか

くなると、目
め

の 

疲
つか

れや視力
しりょく

低下
て い か

につながってしまいます。正
ただ

 

しい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけ、目
め

を休
やす

ませながら使
つか

うよ 

うにしましょう。 

 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

安全
あんぜん

委員会
いいんかい

を実施
じ っ し

しました 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 学校
がっこう

内科医
な い か い

の小柳
こやなぎ

修
しゅう

二郎
じ ろ う

先生
せんせい

、学校
がっこう

歯科医
し か い

の西信
にししん

太朗
た ろ う

先生
せんせい

、学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

の松枝
まつえだ

聖
さとし

先生
せんせい

、PTA役員
やくいん

の方
かた

に

ご出席
しゅっせき

いただき、若
わか

楠
くす

小学校
しょうがっこう

の子
こ

どもたちの健康
けんこう

について考
かんが

え、健康
けんこう

を推進
すいしん

していくために話
はな

し合
あ

いを行
おこな

いました。４～６月
がつ

に行
おこな

った健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

より協議
きょうぎ

を行
おこな

い、下記
か き

の内容
ないよう

について学
がっ

校医
こ う い

の先生方
せんせいがた

からご

助言
じょげん

をいただきました。 

わかくすっ子
こ

のむし歯率
ば り つ

は、 

全国
ぜんこく

や佐賀県
さ が け ん

の平均
へいきん

よりも低
ひく

く、 

学校
がっこう

歯科医
し か い

の西
にし

先生
せんせい

からも日頃
ひ ご ろ

の歯
は

みがきの頑張
が ん ば

り

をほめていただきました。これからも、１日
にち

３回
かい

正
ただ

し

い歯
は

みがきを続
つづ

けて、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を守
まも

りましょう。 

目
め よ せいかつ

りょくないしょう

」に注意！
 アレルギーや皮

ひ

ふの治療
ちりょう

で、「ステロイド」という名前
な ま え

の目薬
めぐすり

や塗
ぬ

り薬
くすり

を使
つか

うこ

とがあります。 

とてもよく効
き

くお薬
くすり

ですが、使
つか

い方
かた

を間違
ま ち が

えると、目
め

の中
なか

の圧力
あつりょく

（眼圧
がんあつ

）が高
たか

く

なってしまうことがあります。これを「ステロイド緑内障
りょくないしょう

」と言います。 

「緑内障
りょくないしょう

」とは、景色
け し き

が欠
か

けて見
み

えたり、見
み

える広
ひろ

さが狭
せま

くなってしまう病気
びょうき

です。気
き

づいた時
とき

には、症 状
しょうじょう

がかなり進
すす

んでいることもあります。 

薬
くすり

を使
つか

うときには、決
き

められた量
りょう

や回数
かいすう

を守
まも

って正
ただ

しく使
つか

うようにしましょう。 

引用・参考文献：日本学校保健会研修社「健」 


