
 

   

  

                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

１０日
か

は、目
め

の愛護
あ い ご

デー 

先月
せんげつ

の視力
しりょく

検査
け ん さ

では、前回
ぜんかい

と比
くら

べて視力
しりょく

が悪
わる

くなってしまった子
こ

が何人
なんにん

かいまし

た。１０月
がつ

は、目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

える月
つき

です。日常
にちじょう

生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、目
め

に優
やさ

し

い生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

日中
にっちゅう

はまだ汗
あせ

ばむ日
ひ

もありますが、朝晩
あさばん

は

気温
き お ん

が下
さ

がり、冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

も増
ふ

えてきました。 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。

身体
か ら だ

が冷
ひ

えてしまわないように、上着
う わ ぎ

などで

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしながら、秋
あき

を元気
げ ん き

に過
す

ごしまし

ょう。 

今年
こ と し

はインフルエンザもすでに全国的
ぜんこくてき

に

流行
りゅうこう

しています。手洗
て あ ら

い、うがい、アルコー

ル消毒
しょうどく

などの感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をし、健康
けんこう

管理
か ん り

を

しっかり行
おこな

っていきましょう。 

令和５年１０月２日 

  西尾市立吉田小学校 

  保健室
ほけんしつ

 

 



９月
がつ

のすこやかカードでは、多
おお

くの子
こ

が、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることができてい

ました。しかし「あと、ちょっと…」という子
こ

も、中
なか

にはいました。すこやかカー

ドの結果
け っ か

から、今回
こんかい

はみなさんのすいみん習慣
しゅうかん

について紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寝
ね

る時刻
じ こ く

の目安
め や す

は、１・２年生
ねんせい

は

９時
じ

まで、３・４年生
ねんせい

は９時半
じ は ん

まで、

５・６年生
ねんせい

は１０時
じ

までです。 

今回
こんかい

、目標
もくひょう

の時刻
じ こ く

が１１時
じ

と遅
おそ

め

に設定
せってい

している子
こ

がいました。  

生活
せいかつ

の仕方
し か た

を振
ふ

り返
かえ

り、すこやか

カード期
き

間中
かんちゅう

は、できるだけ目安
め や す

の

時刻
じ こ く

に近
ちか

づけるように目標
もくひょう

時刻
じ こ く

を

設定
せってい

しましょう。 

 どの学年
がくねん

も半数
はんすう

以上
いじょう

の子
こ

が目標
もくひょう

の時刻
じ こ く

に起
お

きることができました。

起
お

きる時刻
じ こ く

は、排便
はいべん

や朝 食
ちょうしょく

をしっ

かりとることができる時刻
じ こ く

を目標
もくひょう

にしましょう。 

 早
はや

起
お

きをするためには、早
はや

寝
ね

が

大切
たいせつ

です。朝
あさ

、なかなか起
お

きられな

い人
ひと

は、寝
ね

る時刻
じ こ く

や寝
ね

る前
まえ

の行動
こうどう

を

見直
み な お

してみましょう。 

 

 今回
こんかい

からチャレンジコースをひと

つ選
えら

んでもらいました。 

ア：朝
あさ

、光
ひかり

を浴
あ

びる 

イ：朝 食
ちょうしょく

にたんぱく質
しつ

を食
た

べる 

ウ：昼間
ひ る ま

に運動
うんどう

する 

エ：寝
ね

る前
まえ

にゲームやスマホをしな

い 

 上
うえ

の４つから、アのコースを選
えら

ん

だ人
ひと

が一番
ばん

多
おお

かったです。 

 中
なか

には、ふたつのコースを選
えら

んでがんばっていた子
こ

もいました。今回
こんかい

、自分
じ ぶ ん

が選
えら

んだ

コースを達成
たっせい

できた人
ひと

は、次回
じ か い

はぜひちがうコースを選
えら

んでみましょう。 

先生
せんせい

のおすすめは、エのコースですよ。 


