
裏面もご覧ください 

令和４年９月３０日 小平市立小平第十三小学校 保健室 

「暑
あつ

い」から「寒
さむ

い」へ…季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

です 

暑
あつ

さもようやくおさまってきましたね。これから特
とく

に朝晩
あさばん

はびっくりする

くらいひんやりと感
かん

じる日
ひ

が出
で

てきます。朝
あさ

冷
ひ

えるから長
なが

そでを着
き

てきた

ら、日中
にっちゅう

は暑
あつ

くなって汗
あせ

をかいた、そんなこともあります。天気
て ん き

予報
よ ほ う

をチェ

ックしたり、ぬぎ着
き

がしやすい上着
う わ ぎ

を用意
よ う い

し、「寒
さむ

く感
かん

じたら着
き

る」「暑
あつ

くな

ったらぬぐ」という調節
ちょうせつ

を自分
じ ぶ ん

でして、体調
たいちょう

をくずさないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

５・６年 保健指導「目を大切にする生活を考えよう」 

9月の保健指導時に、５年生と６年生へ、デジタル端末を日常的に利

用する中、視力低下を予防するためには？ という内容の保健指導を行い

ました。視力低下は近年子どもの大きな健康課題となっており、コロナ禍

による生活習慣の変化がさらに拍車をかけていると言われています。その

ような現状や、近視のメカニズム、近視の人は将来緑内障などの発症リス

クが高いことを学び、デジタル端末画面を見るときの注意点や、実践する

ためにどんな工夫ができるかを話し合いました。ぜひご家庭でも裏面を

参考に、デジタル端末をどう使っていくか、お子さんと話し合っていただけ

ればと思います。 

 

 

 

 

 

５年 お薬授業 「薬の正しい使い方」 

９月２８日に十三小の学校薬剤師 中村先生を講師に、５年生が薬につ

いての学習をしました。実験①カプセル吸着実験 実験②お茶で鉄材を

飲んだら？ 実験③カプセルを開けて味をみてみたら？ といった実験を通

して、薬の正しい使い方を楽しく学びました。 

薬はあくまでも私たち自身の「自然治癒力」を助けるもの。「具合が悪く

ても薬を飲めば治る」「食事をしなくても栄養さえとれればいい」という考

え方は危険です。病気やけがを治す、本来の体の力が発揮されるために

は、十分な睡眠やバランスがとれた食事、適度な運動などよい生活習慣

が欠かせないことを、用法・用量を守ることの大切さとともに、ご家庭でも

折に触れてお話しいただければ幸いです。 

 

 

★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！ 

★準備
じゅんび

運動
うんどう

をして体
からだ

のウォーミングアップをしよう！ 

★すいみんをたっぷりとって、つかれをとろう！ 

★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！ 

10月の保健目標 目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

もうすぐ うんどう会 


