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 すっかり秋
あき

が深
ふか

まり日暮
ひ ぐ

れが早
はや

くなりました。寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きく服装
ふくそう

選
えら

びが難
むずか

しいですね。新型
しんがた

コロナ感染症
かんせんしょう

は減
へ

ったもののインフルエンザ

の報告
ほうこく

が続
つづ

いています。また、咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

や検査
け ん さ

では（ ―
マイナス

）陰性
いんせい

なのに

高熱
こうねつ

が出ているという報告
ほうこく

があります。 

 どちらにしても体調
たいちょう

の悪
わる

いときには無理
む り

をせず休養
きゅうよう

を取
と

りましょう。 

感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

には手洗
て あ ら

い、うがい、そして体
からだ

を冷
ひ

やさないことも大切
たいせつ

です。下着
し た ぎ

を着
き

て体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

できるようになると免疫力
めんえきりょく

（病気
びょうき

に負
ま

け

ない力）もパワーアップします☺ 保健室
ほけんしつ

に来
く

る人
ひと

も 温
あたた

めるだけで

回復
かいふく

している人
ひと

も多
おお

いですよ。肌
はだ

が多
おお

く出
で

ている服
ふく

は冷
ひ

えやすいので

注意
ちゅうい

しましょう。 

 睡眠
すいみん

は大事
だ い じ

って言
い

われるけれど、どんな働
はたら

きがあるか知
し

っていますか？大
おお

きくは３つ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

などがあります。でも、眠
ねむ

りの深
ふか

さや長
なが

さで睡眠
すいみん

の質
しつ

が変化
へ ん か

します。眠
ねむ

っている間
あいだ

にたくさん出
で

る

成
せい

長
ちょう

ホルモンは成長期
せいちょうき

のみなさんにはとっても大切
たいせつ

です。どうしたら質
しつ

の良
よ

い睡
すい

眠
みん

がとれるのかな？  

 

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

が不足
ふ そ く

すると、ぼーっとしてしまっ

たり、頭痛
ず つ う

がしたりすることがあります。

また、朝寝坊
あさねぼう

してご飯
はん

が食
た

べられないと、

元気
げ ん き

が出
で

なかったり、お腹
なか

のすき過
す

ぎで

気持
き も

ちが悪
わる

くなる人
ひと

もいます。 

月号 すこやか だより 

❁11月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

❁ 

寒
さむ

さに負
ま

けない 

からだをつくろう 

 スマホやタブレット、テレ

ビなどブルーライトが出
で

るも

のを寝
ね

る前
まえ

1時
じ

間
かん

は使わない 

 

 

 

 

 ブルーライトは澄
す

んだ瞳
ひとみ

を

通
とお

って脳を刺激します。使い

終わってから 1 時間以上たた

ないと脳が休まりません。 

朝
あさ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

日中
にっちゅう

も活動的
かつどうてき

に過
す

ごす 

 

 

 

 

ゆっくりとお風呂
ふ ろ

に入
はい

る 

リラックスする 

 

 

 

 

 

 

脳
のう

が休
やす

まる 

 

 

 

 

頭
あたま

の中
なか

を整理
せ い り

する。

記憶力
きおくりょく

、集 中 力
しゅうちゅうりょく

がつく、

気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

く 

 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める 

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が続
つづ

くと病気
びょうき

にか

かりやすくなります。 

成長
せいちょう

を助
たす

け、 

疲
つか

れから回
かい

復
ふく

させる 

 

 

 

 

骨
ほね

を伸
の

ばしたり筋肉
きんにく

を

成長
せいちょう

させ傷
いた

んだ細
さい

胞
ぼう

を治
なお

す 

朝
あさ

ごはんに赤
あか

の食品
しょくひん

を食
た

べよう 

 

 

 

血
ち

や肉
にく

を作
つく

り体
からだ

を温
あたた

めます。材料
ざいりょう

不足
ぶ そ く

にならないように 

 

 

 

  

 

  
  



今
いま

、ハンカチ持
も

っていますか？ 
保健
ほ け ん

委員
い い ん

が松浪
まつなみ

小
しょう

の皆
みな

さんが安全
あんぜん

に元気
げ ん き

に過
す

ごせるように毎日
まいにち

活動
かつどう

しています。その中
なか

から気
き

づい

たことを話
はな

し合
あ

い、今年
こ と し

も活動
かつどう

を計画
けいかく

しました。 

 

 

と考
かんが

えて調
しら

べました。 

結果
け っ か

は･･･クラスによってかなり違
ちが

いました。9割
わり

以上
いじょう

持
も

っているクラスは 2 クラス、

半分
はんぶん

以上
いじょう

が持
も

っていないクラスが５クラスありました。残念
ざんねん

。上位
じょうい

のクラスは表 彰
ひょうしょう

の

予定
よ て い

です。また、今回
こんかい

はランドセルに入
はい

っている人
ひと

も持
も

っている人
ひと

に数
かぞ

えていますが、

ランドセルに入
い

れたままだと使
つか

いたいときに使
つか

えませんね。手
て

に水分
すいぶん

が残
のこ

っていると、手
て

の体温
たいおん

と水分
すいぶん

で雑菌
ざっきん

が繁殖
はんしょく

しやすく、また、ポケットも

体温
たいおん

で温
あたた

まるので何日
なんにち

も入
い

れていると雑菌
ざっきん

が増
ふ

えます。毎日
まいにち

取
と

り換
か

えて  

身
み

につけてくださいね。また、調
しら

べてもらおうと考
かんが

えています。 

 

11月の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 （変更
へんこう

があることがあります） 

 

6日（月）3年身体
しんたい

計測
けいそく

    7日（火）6年視力
し り ょ く

検査
け ん さ

  8日（水）5年視力
し り ょ く

検査
け ん さ

  

 9日（木）4年視力
し り ょ く

検査
け ん さ

  １０日（金）3年視力
し り ょ く

検査
け ん さ

  13日（月）2年①視力
し り ょ く

検査
け ん さ

 

 14日（火）2年②視力
し り ょ く

検査
け ん さ

  15日（水）１年①、3，6年の一部
い ち ぶ

 視力
し り ょ く

検査
け ん さ

  

 16日（木）１年② 4年 6年の一部
い ち ぶ

 視力
し り ょ く

検査
け ん さ

   17日（金）未検者
み け ん し ゃ

 

 

※メガネを持
も

っている人
ひと

は忘
わす

れずに持
も

ってきてください。 

  

 

〇出席停止の扱いについて。健康の記録の裏面に書かれている疾病は、出席停止となります。インフルエンザ、

新型コロナ感染症の場合はご家庭で記入いただき、担任にご提出ください。また、水痘、おたふくかぜ、最近流

行している咽頭結膜熱（プール熱）などは茅ヶ崎市の病院で無料で発行してくださる「学校感染症に関する証

明書」をご提出ください。資源節約のためインフルエンザの用紙は必要な児童にお渡しすることに変更していま

す。場合によっては登校後にお渡しすることもあると思いますがご提出ください。 

 

〇スクールカウンセラー来校日      子育ての相談などお気軽にどうぞ 

 11/2（木） 藤先生 次回（12/２１）   11/7（火） 11/21（火） 荻野先生 次回（12/12）です。 

                                               ご予約は☎ 83-4571 保健室
ほ け ん し つ

まで 

「トイレの床
ゆか

がぬれていて危
あぶ

ない、ハンカチを持
も

っていない人
ひと

が多
おお

いのかも？」 

 

  

 前日
ぜんじつ

たっぷり眠
ねむ

って

おくと、視力
しりょく

がいつも通
どお

り見
み

えるようです。 

 逆
ぎゃく

に目
め

が疲
つか

れている

と見
み

えにくい人
ひと

が多
おお

い

ので、よく眠
ねむ

ってよい

体調
たいちょう

で測
はか

りましょう。 

 

 

 


