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後期
こ う き

がスタートし、１週間
しゅうかん

がたちました。前期
ぜ ん き

には、係
かかり

活動
かつどう

や行事
ぎ ょ う じ

な

どの場面
ば め ん

でみなさんの輝
かがや

く姿
すがた

をたくさん見
み

ることができました。後期
こ う き

も、自分
じ ぶ ん

の決
き

めた目標
もくひょう

に向
む

かって挑戦
ちょうせん

してほしいです。 

 １０月
がつ

に入
はい

ってからも、暑
あつ

さを感
かん

じる日
ひ

が続
つづ

きました。朝晩
あさばん

の気温差
き お ん さ

で体調
たいちょう

をくずしている人
ひと

はいませんか。季節
き せ つ

のかわり目
め

は、調子
ち ょ う し

をくずしやすいです。具合
ぐ あ い

が悪
わる

いときには、早
はや

めに体
からだ

を休
やす

め、調子
ち ょ う し

を整
ととの

えましょう。 
 

最近
さ い き ん

、気
き

になっていることがあります。 

 
 

 

 

 

 
 

ゲームやパソコン、ルールを守
ま も

っていますか？ 

保健室
ほ け ん し つ

でみなさんの話
はなし

を聞
き

いていると、「ゲームが楽
たの

しくて、決
き

められた時間
じ か ん

を守
まも

っていない」、「家
いえ

でゲーム

をしていて友
と も

だちともめた」、「動画
ど う が

をずっと見
み

ていて宿題
しゅくだい

が後回
あとまわ

しになり、寝
ね

るのもおそくなった」といった話
はなし

を

聞
き

くことが増
ふ

えています。とても心配
しんぱい

しています。ゲームをするときやインターネットを使
つか

うときは、ルールを守
まも

ること

が大事
だ い じ

です。そして、顔
かお

が見
み

えない分
ぶん

、相手
あ い て

にいやな思
おも

いをさせてしまったり、家族
か ぞ く

に心配
しんぱい

をかけてしまったりする

こともあります。使
つか

う人
ひと

は、自分
じ ぶ ん

のすることに責任
せきにん

をもって使
つか

うことが大切
たいせつ

です。 
 

使
つ か

う人は、「ルールを守
ま も

る」とともに行動
こ う どう

に「責任
せ き にん

をもつ」こと！ 
 

 

 

 

 

 

 

＜ 保護者の皆様へ ＞ 

昨今、ゲームやスマートフォン、インターネットの使用による小中学生の心身の健康被害が心配されています。 

ぜひ、ご家庭でルールづくりをお願いいたします。（使用時間、使用可能な場所、使用可能な範囲など） 

 
 

☆10月
が つ

の保健
ほ け ん

のめあて☆ 

目
め

を大切
た い せ つ

にしよう 
 

 

大切
た い せ つ

な目
め

のために、生活
せ い か つ

や行動
こ う ど う

をかえましょう！  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

あなたのしせい、だいじょうぶですか？ 
 姿勢

し せ い

が悪
わる

いと、目
め

や肩
かた

、腰
こし

などに負担
ふ た ん

がかかります。下
した

の質問
しつもん

に一つ
ひ と つ

でも当
あ

てはまる人
ひと

は、正
ただ

しい

しせいを日
ひ

ごろから意識
い し き

してください。 
 

①ねころんで   ②目
め

を近
ち か

づけて  ③ひじをついて   ④背中
せ な か

をまるめて歩
あ る

く 

                  本
ほ ん

をよむ       字
じ

をかく       話
はなし

をきく       手
て

はポケットの中
な か

！ 

 

 

 
  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

●よこからみると、耳
みみ

から体
からだ

のよこ、 

かかとまでが一直線
いっちょくせん

！ 

●正面
しょうめん

からみると、両肩
りょうかた

をむすぶ線
せん

 

とゆかが平行
へいこう

。鼻
はな

とへそをむすぶ 

線
せん

は、ゆかに垂直
すいちょく

。 

 

すこやか 
ほけんだより 

あなたは、 

いくつ○が 

つきますか？ 

 目
め

は、「ものを見
み

る」

という大切
たいせつ

な働
はたら

きをし

ています。 

今月
こんげつ

は、目
め

を大切
たいせつ

にす

るためにはどんなこと

に気
き

をつけたらよいか

を考
かんが

えてみましょう。 

字
じ

を書
か

くとき 

電気
で ん き

をつけているかな？ 

目
め

を近
ちか

づけていないかな？ 

テレビやパソコンをみるとき 

時間
じ か ん

は長
なが

くなっていないかな？ 

画面
が め ん

に近
ちか

づきすぎていないかな？ 

前
ま え

がみの長
な が

さ 

目
め

にかかっていないかな？ 

目
め

をきれいに 

よごれた手
て

でさわってい

ないかな？ 

食
た

べもの 好
す

ききらいせず食
た

べているかな？ 

家族
か ぞ く

と 

ルールを決
き

める 

使
つか

う前
まえ

に、やるべきこと

の順番
じゅんばん

を考
かんが

える 

人
ひと

にめいわくをか

けていないか 

 

人
ひと

にいやな思
おも

いをさ

せていないか 

家庭
か て い

で決
き

めたルール

を必ず
かならず

守
まも

る 

つめ、長
な が

くありませんか？  

 最近
さいきん

、「つめがわれた」といって保健室
ほ け ん し つ

に来室
らいしつ

する人
ひと

がい 

ます。つめを見
み

ると、のばしすぎていてぶつかって折
お

れたり、 

われたりしている場合
ば あ い

が多
おお

いです。 

 つめののばしすぎは、自分
じ ぶ ん

がけがをするだけでなく、相手
あ い て

をけがさせることもあります。そして、つめの間
あいだ

にゴミ

やバイキンが集
あつ

まり、衛生的
えいせいてき

によくありません。自分
じ ぶ ん

のために、周
まわ

りの人
ひと

のためにも、つめは短
みじか

く切
き

りましょう。 


