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養護教諭

朝と夜は少しずつ気温が下がり、秋らしい気候に近づいてきました。
あさ よる すこ き お ん さ あき き こ う ちか

本を読んだり、運動をしたりと、いろいろなことにチャレンジしやすい
ほん よ うんどう

季節です。自分なりの「○○の秋」を見つけて楽しみましょう。
き せ つ じ ぶ ん あき み たの

また、朝晩と日中の気温差が大きくなり、体調を崩しやすい時期
あさばん にっちゅう き お ん さ おお たいちょう くず じ き

でもあります。衣服の調節に気をつけながら過ごしましょう。
い ふ く ちょうせつ き す

●１０月の保健目標
がつ ほ け んもくひょう

「目を大切にしよう」
め たいせつ

９月に発育測定を行いました。自分の健康カードをよく見て、どれくらい
はつい く そ く て い おこな じ ぶ ん け ん こ う み

成長したか確認しましょう。
せいちょう かくにん

身長が大きく伸びる時期は人によって様々です。今回はあまり伸びていな
しんちょう おお の じ き ひと さまざま こんかい の

かった人も、気にしすぎなくて大丈夫です。自分自身が成長していることの
ひと き じ ぶ ん じ し ん せいちょう

喜びを感じてほしいと思います。
よろこ かん おも

～ 勉 強 や 読 書 を す る と き は ～
べんきょう ど く し ょ

明るい場所でする。
あか ば し ょ

正しい姿勢でする。
ただ し せ い

寝転ばない。
ね ころ

～テレビを見る・ゲームをするときは～
み

時間を決めて行う。
じ か ん き おこな

画面に近づきすぎない。
が め ん ちか

適度に休けいをとる。
て き ど きゅう

目は「脳の出 張 所」と言われるほど大切な器官です。その理由は、脳に送られる
め のう しゅっちょうじょ い たいせつ き か ん り ゆ う のう おく

情報の８０％が、目から入っているからです。起きている間ずっと働き続けた目は、
じょうほう め はい お あいだ はたら つづ め

とても疲れています。たっぷり睡眠時間をとって、目を休ませるようにしましょう。
つか すいみんじ か ん め やす

目に優しい生活ができているか、下のポイントを振り返ってみましょう。
め やさ せいかつ した ふ かえ

保護者の皆様へ

○健康カードの配布について
９月の計測結果と臨時健康診断（秋の歯科検診）の結果をご確認いただき、１０

月１１日（火）に押印をして、提出してください。

健康カードは６年間使用するものです。紛失防止のため、確認後は、すぐに学校

へ提出してください。ご協力よろしくお願いいたします。

○学校保健委員会
１２月２日（金）に学校保健委員会を開催いたします。保護者や地域の皆様と、

本校児童の健康課題について情報を共有する場として、毎年開催しています。今年度は、

東京都姿勢調整師会より講師の先生をお招きして、「子どもの姿勢について」をテーマ

に、ご講演いただきます。また、各学校医の先生方からも、定期健康診断の様子や健康問

題についてお話していただきます。

詳しいお知らせは１１月に配布いたします。子どもたちの健康について、一緒に考える機

会です。ぜひ多くの保護者の皆様にご参加いただければ幸いです。

◎日 時 令和４年１２月２日（金） １３：４５～１４：４５

健康カードを配布しました

ぜひお気軽にご参加ください！

こんなお話が聞けます！

・子どもの姿勢に関する基本的な話

・タブレットやゲームなどの使用が及ぼす

姿勢への影響について


