
保健だより１０月号 R４．10．３

〔保健目標〕 目を大切にしよう 卯ノ里小学校
ほ けん も く ひょう め たいせつ う さとしょうがっこう

<「暑い」から「寒い」へ… 季節の変わり目です。>
あつ さむ き せつ か め

夏のころに比べて、ずいぶん昼が 短 く、夜が長
なつ くら ひる みじか よる なが

くなってきました。ようやく暑さが落ち着き、すず
あつ お つ

しさが感じられるようにもなりました。
かん

１０月は「ころもがえ」の時期です。気温の変化
じ き き おん へん か

に合わせて、調 節しやすい服装を 準 備しましょう。
あ ちょうせつ ふく そう じゅん び

天気や気温の予報をチェックして体 調 管理もしっ
てん き き おん よ ほう たいちょうかん り

かりとしていきましょう。

<10月10は目の愛護デーです。>
め あ い ご

近年、子どもの近視が増えて問題になっています。
きんねん こ きん し ふ もんだい

近視は遠くのものが見えにくくなるだけでなく、将 来、
きん し とお み しょうらい

緑 内 障 や網膜剥離などの 病 気のリスクを 上 昇 させる
りょくないしょう もう まく はく り びょう き じょうしょう

ことがわかっています。大切な目を健康に保つために、
たいせつ め けんこう たも

こんなことに気をつけてください。
き

□ パソコンやスマホ、タブレットの画面を 長 時間見ない
が めん ちょう じ かん み

□ パソコンの作 業 や読書は明るい部屋でする
さ ぎょう どく しょ あか へ や

□ 目によい栄養を摂る
め えいよう と

□ 睡眠時間をしっかりとる
すいみん じ かん

□ 定期的に眼科検診を受ける
てい き てき がん か けんしん う



<９月の身体測定の結果 （4月からの伸び）>
が つ し ん た い そ く て い け っ か が つ の

男 子 女 子
だん し じょ し

身 長 cm 体 重 kg 身 長 cm 体 重 kg
しん ちょう たい じゅう しん ちょう たい じゅう

１年 118.3 (+2.7) 22.2 (+0.8) 117.2 (+2.7) 20.5 (+0.6)

２年 124.8 (+2.5) 24.8 (+1.0) 125.5 (+3.1) 25.5 (+1.0)

３年 130.6 (+1.7) 30.2 (+0.9) 129.1 (+2.2) 27.0 (+0.8)

４年 135.3 (+2.4) 32.2 (+1.7) 134.0 (+2.8) 29.8 (+0.8)

５年 141.7 (+2.4) 35.0 (+1.7) 144.7 (+2.8) 36.4 (+1.9)

６年 146.6 (+2.9) 40.2 (+1.3) 149.5 (+3.1) 40.5 (+1.8)

<清潔検査【ハンカチ・つめ】について>
せい け つ け ん さ

９月から毎 週 火曜日に、清潔検査（ハンカチ・つめ）を 行 っています。
がつ まいしゅう か よう び せいけつけん さ おこな

クラスごとに人数を 集 計して、保健室前に掲示をしています。
にんずう しゅうけい ほ けんしつまえ けい じ

＜９月の結果 全校児童数289人 中 ＞ （人）
がつ けっ か ぜんこう じ どう すう にんちゅう にん

９月 ６ 日 (火) 13日 (火) 27日 (火) （27日、
がつ にち か にち か にち か にち

６６人 ３７人 ４２人
５年生はにん にん にん

ねんせい

ハンカチやタオルを忘れた人
代 休 ）

わす ひと

だいきゅう

４１人 ２２人 １８人
にん にん にん

つめが長かった人
なが ひと

※１０月の検査の日 は、4日・11日・18日・25日です。
がつ けん さ ひ にち にち にち にち

<飲み薬について知ろう> 10/17～ 23は「薬と健康の週間」です。
の ぐすり し

くすり けんこう しゅうかん

☆飲み方
の かた

○用法（飲み方）用 量 ○割ったり、開けたり
よう ほう の かた ようりょう わ あ

○水かぬるま湯で飲みます （飲む 量 ）を守ります せずに飲みます。
みず ゆ の の りょう まも の

☆飲むタイミング
の

食 前…食事の２０～３０分前
しょくぜん しょく じ ふんまえ

食後…食事が終わって２０～３０分後まで
しょく ご しょく じ お ふん ご

食 間…食事と食事の 間
しょっかん しょく じ しょく じ あいだ

頓服… 症 状 が出たときに必要に応じて
とんぷく しょうじょう で ひつよう おう




