
 

 

令和５年１０月３日 

小平第十三小学校 

保 健 室 

 

季
き

節
せつ

の移
うつ

り変
か

わり、気
き

付
づ

いていますか？ 

夏
なつ

のころに比
くら

べると、ずいぶん昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなってきました。そ

れにともない、ようやく暑
あつ

さが落
お

ち着
つ

き、朝晩
あさばん

はすずしさを感
かん

じられるよう

にもなりました。でもちょうどそのころは、かぜをひくなど体調
たいちょう

をくずす

人
ひと

が多
おお

いです。夏
なつ

の暑
あつ

さで思
おも

った以上に体力
たいりょく

が落
お

ちていることや、急
きゅう

に涼
すず

しくなったり、逆
ぎゃく

にまた暑
あつ

くなったりすることが主
おも

な原因
げんいん

です。 

その日
ひ

の気温
き お ん

や体調
たいちょう

に合
あ

わせて、ぬいだり着
き

たりしやすい服
ふく

をうまく使
つか

って、「暑
あつ

い」「ちょうどいい」「寒
さむ

い」に合
あ

わせていきましょう。お家
うち

の

人と一緒
いっしょ

に天気
て ん き

や気温
き お ん

の予報
よ ほ う

をチェックできるといいですね。 

 

 

 

スマホやパソコン、タブレットは私
わたし

たちの生活
せいかつ

に欠
か

かせないものとなりました。また、ふ

だんゲームで遊
あそ

んでいる人
ひと

も多
おお

く、「目
め

を大切
たいせつ

に」「しせいをよく」がますます大事
だ い じ

になって

いますね。デジタル機器
き き

とのつきあい方
かた

をあらためて見直
み な お

してみましょう。 

１０月の保健目標  目をたいせつにしよう 



 

 

３年 保健指導「足元からの健康づくり 土ふまずの役割」より 

９月の保健指導で３年生に、土ふまずの役割や、足指をよく動かすためのエクササイズ、靴の正しいは

き方の指導をしました。他の学年の方も、学校で休み時間に裸足になった時や、お家でお風呂上りなど

に、靴を履いているとなかなか動かせない足の運動やストレッチにチャレンジしてみてください。 

 

いも虫歩き→ 

 

←手と足のあくしゅ              ←足うらのストレッチ 

 

 正しいくつのはき方 はいた状態で足がずれないか確かめる 

                                                ↓足指でじゃんけん 

 

 

 

 

 

 

 

★朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、元気
げ ん き

スイッチをいれよう！ 

★すいみんをたっぷりとって、つかれをとろう！ 

★こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう！ 

★手足
て あ し

のつめを切
き

っておこう！  

★あせふきタオルを用意
よ う い

して、あせをかいたらしっかりふこう！ 

うんどう会で100％の力を出すために 

かかとを

トントン 

保護者の方へ〈感染症情報〉   ９月より、発熱・かぜ症状での欠席・早退者がとても多くなっていま

す。「新型コロナ」や「インフルエンザ」と診断される児童も少なくないです。他にもコロナ禍にはみられなかっ

た「溶連菌」などの感染症も若干出ています。高熱や喉の痛みが強い場合は受診（検査）をお勧めします。

発症してすぐだと検査で陰性になる場合もあるので、タイミングについては小児科にご相談ください。出席停

止期間については、学校ホームページの「登校届」をご確認ください。 

感染予防のためマスクをしてもらうことがあります。 

マスクの予備を２枚くらいランドセルに入れておいていただけますよう願いします。 


