
 

 

 

 

 

暑
あつ

かった日々
ひ び

がようやく終
お

わり、秋
あき

の空気
く う き

が感
かん

じられるようになりました。１日
いちにち

の中
なか

でも気温
き お ん

の

変化
へ ん か

が大
おお

きい秋
あき

の季節
き せ つ

は、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時季
じ き

です。寒暖差
かんだんさ

に合
あ

わせられるよう、上着
う わ ぎ

や長袖
ながそで

の

シャツなどを準備
じゅんび

しておきましょう。 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 10月１日 

穂高南小学校 保健室 

家庭数 配付 

お子様と一緒にお読

みください 

 

～楽
たの

しい運動会
う ん ど う かい

にしよう～ 

①１日
にち

３食
しょく

しっかりとりましょう。 

特
とく

に朝
あさ

ごはんは、１日
にち

をスタートさせるための大事
だ い じ

なエネルギー源
げん

です。 

バランスのよい食事
しょくじ

をとることで、熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

にもなります。 

 

②睡眠
すいみん

をじゅうぶんにとって、つかれをとりましょう。 

 体
からだ

がつかれていると、元気
げ ん き

に動
うご

くことができません。 

 

③手足
て あ し

のツメを短
みじか

くしましょう。 

 ツメが長
なが

いと、割
わ

れてしまった時
とき

に自分
じ ぶ ん

も痛
いた

い思
おも

いをしますが、お友達
ともだち

にけがをさせて 

しまうこともあります。 

 

④体
からだ

をきれいに保ちましょう。 

 汗
あせ

をふくためのタオル、ハンカチを学校
がっこう

に持
も

ってきましょう。 

 

⑤水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

をこまめにして、熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 水筒
すいとう

を必
かなら

ず持
も

ってきましょう。涼
すず

しいと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れがちですが、体
からだ

を動
うご

かすと汗
あせ

をかきます。こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

 



 

保健
ほ け ん

委員会
いいん かい

、がんばっています！ 

 保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の目標
もくひょう

は「健康
けんこう

で元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるようにしよう」です。そのために、保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

ではけがの予防
よ ぼ う

や熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

、手洗
て あ ら

い、歯
は

みがきの大切
たいせつ

さなど、健康
けんこう

に関
かん

するポスター作
づく

りをして

います。 

 作
つく

ったポスターは保健室前
ほけんしつまえ

の廊下
ろ う か

に掲
けい

示
じ

しています。ポスターを立
た

ち止
ど

まって見
み

ている児童
じ ど う

や、

クイズ形式
けいしき

のポスターを友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に見
み

ている児童
じ ど う

もいました。 

 大人
お と な

から「手
て

を洗
あら

おう」「水分
すいぶん

をとろう」と呼
よ

びかけるだけではなく、保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

から情報
じょうほう

を発信
はっしん

することで、健康
けんこう

をより身近
み ぢ か

に感
かん

じ、関心
かんしん

をもってくれる児童
じ ど う

が増
ふ

えていくのではないかと

願
ねが

っています。 
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「むし歯
ば

になりやすい歯
は

は

次
つぎ

のうちどれ？」とクイズ

形式
けいしき

のポスターを作
つく

ってく

れた児童
じ ど う

もいました！ 

Canva を使
つか

ってポスター

を作
つく

っています。 

どんな内容
ないよう

がいいか、どん

なデザインがいいか、相談
そうだん

しながら作
つく

っています。 

目
め

にやさしい行動
こうどう

 

目
め

によくない行動
こうどう

 

きゅうけいをする 目
め

を温
あたた

める へやを明
あか

るくする スマホは目
め

から 

はなしてつかう 

暗
くら

い中
なか

で 

スマホを見
み

る 

ねころがって 

本
ほん

を読
よ

む 

近
ちか

いきょりで 

テレビを見
み

る 

前
まえ

がみが目
め

にかかる 

め せいかつ 


