
 

 

令和７年１０月１日 

小平第十三小学校 

保 健 室 

朝晩
あさばん

の気温
きおん

がぐんと下
さ

がってきました。朝
あさ

登校
とうこう

するときはちょっと寒
さむ

くても、昼間
ひるま

まだまだ暑
あつ

く

感
かん

じる日
ひ

が多
おお

いですね。外
そと

で遊
あそ

んだ後
あと

は汗
あせ

をかいてしまいます。まだしばらくは「半
はん

そで＋長
なが

そでの

上着
うわぎ

」がおすすめです。暑
あつ

く感
かん

じたら脱
ぬ

いで、寒
さむ

く感
かん

じたら着
き

る、というように自分
じぶん

で服装
ふくそう

を調 節
ちょうせつ

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

まであと少
すこ

し、本番
ほんばん

に向
む

けての練習
れんしゅう

も、さらに熱
ねつ

が入
はい

ってきている様子
よ う す

が伝
つた

わってきます。ふだんよりも

体
からだ

をたくさん動
うご

かしているので、つかれている人
ひと

、体
からだ

のあちこちが痛
いた

くなっている人
ひと

もいるでしょう。そんなときは

いつもよりも早
はや

めにねるように心がけてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

にむけて 力
ちから

を出
だ

せるように！ 

足も 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  目
め

をたいせつにしよう 

保護者の方へ  ９月に発生した感染症 「インフルエンザ」「百日咳」 若干名 

風邪ひきさんが増えてきました。咳が出るときや、給食当番時のマスク忘れに備え、

全員 マスクの予備を５枚  ランドセルに入れておくようにしてください。 

成長期
せいちょうき

は近視
きんし

の進
すす

みが早
はや

いので、

半年
はんとし

に一度
いちど

はメガネがあっているか

調べてもらいましょう。 

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

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

いですね。「時間
じかん

を決
き

めて」「しせいをよく」「ね

る前
まえ

はやらない」などデジタル機器
き き

とのつきあい方
かた

を見直
みなお

してみましょう。 


