
Q：どうして「ながら食
た

べ」は良
よ

くないの？ 

→食事
しょくじ

に対
たい

する集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低
ひく

くなり、噛
か

む回数
かいすう

が減
へ

ります。栄養
えいよう

の消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

がされにく

くなるだけでなく、よく噛
か

まない事
こと

で満腹感
まんぷくかん

が得
え

られず食
た

べ過
す

ぎにもつながります。 

（内科
な い か

：関口
せきぐち

先生
せんせい

） 

ながら食
た

べを長期間
ちょうきかん

続
つづ

けていると、食道
しょくどう

から胃
い

への流
なが

れが悪
わる

くなり、誤嚥
ご え ん

しやすくなり

ます。小学生
しょうがくせい

は歯
は

や顎
あご

が発達
はったつ

する時期
じ き

でもありますので、よく噛
か

むことが大切
たいせつ

です。 

（耳鼻科
じ び か

：藤岡
ふじおか

先生
せんせい

） 

噛
か

む力
ちから

はもちろん、口
くち

のまわりの筋力
きんりょく

や飲
の

み込
こ

む力
ちから

が低
てい

下
か

します。食事
しょくじ

は家族
か ぞ く

でとる

事
こと

が多
おお

いので、一度
い ち ど

家族
か ぞ く

で話題
わ だ い

にするのも良
よ

いかも知
し

れませんね。  （歯科
し か

：飯田
い い だ

先生
せんせい

） 

 

Q：運動
うんどう

不足
ぶ そ く

が心配
しんぱい

なのですが・・・ 

→運動
うんどう

をすることで、筋肉
きんにく

を鍛
きた

え心肺
しんぱい

機能
き の う

を上
あ

げる事
こと

ができます。 

体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

だけでは足
た

りないかと思
おも

いますので、外
そと

で遊
あそ

ぶのが良
よ

いと思
おも

います。ただ、

運動
うんどう

のやりすぎで痛
いた

めてしまう場合
ば あ い

もあるので、たまに休
やす

むことも大切
たいせつ

です。大人
お と な

の指導
し ど う

が

必要
ひつよう

な時
とき

も多
おお

いですが、ある部分
ぶ ぶ ん

の筋肉
きんにく

だけでなく全身
ぜんしん

を使
つか

った運動
うんどう

や体
たい

幹
かん

を意識
い し き

した運動
うんどう

をすると、転
ころ

ばないバランス感覚
かんかく

を身
み

につけられますよ。      （内科
な い か

：関口
せきぐち

先生
せんせい

） 

〇日
にち

 時
じ

 令和
れ い わ

7年
ねん

１月
がつ

１６日
にち

（木）１３：３０～１４：３０ 

〇場 所
ば し ょ

 アリーナ 

〇参加者
さんかしゃ

 学
がっ

校医
こ う い

：関口
せきぐち

先生
せんせい

（内科
な い か

）、藤岡
ふじおか

先生
せんせい

（耳鼻科
じ び か

）、飯田
い い だ

先生
せんせい

（歯科
し か

） 

     教 職 員
きょうしょくいん

：校長
こうちょう

、教頭
きょうとう

、教務
きょうむ

主任
しゅにん

、栄養
えいよう

職員
しょくいん

、６年
ねん

担任
たんにん

 

     児童
じ ど う

：６年生
ねんせい

全員
ぜんいん

 

     PTA会長
かいちょう

 

〇内 容
な い よ う

 保健室
ほけんしつ

からの報告
ほうこく

（健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

、保健室
ほけんしつ

利用
り よ う

状 況
じょうきょう

）、意見
い け ん

交流
こうりゅう

 

 
 

 

 

 

 

 

                  規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動
うんどう

 

している⇔していない（二極化
にきょくか

）

慢性
まんせい

疲労
ひ ろ う

 偏
かたよ

り けが 

その他
た

 

スマホ ゲーム 排便
はいべん

 塾
じゅく

 

視力
しりょく

低下
て い か

（暗
くら

いところで〇〇）

習
なら

い事
ごと

 悩
なや

み事
ごと

 服装
ふくそう

  

自律
じ り つ

神経
しんけい

（ホルモン） 

睡眠
すいみん

 

何時
な ん じ

に寝
ね

る？起
お

きる？何時間
なんじかん

？

朝
あさ

すっきり起
お

きられない

（熟眠感
じゅくみんかん

）入眠
にゅうみん

前
まえ

の過
す

ごし方
がた

 

食事
しょくじ

 

栄養
えいよう

バランス おやつ 

朝 食
ちょうしょく

抜
ぬ

き 早
はや

食
ぐ

い 

夜
よる

ごはんの時間
じ か ん

  

ながら食
た

べ 

清潔
せいけつ

 

入浴
にゅうよく

 シャワー浴
よく

  

歯磨
は み が

き 手洗
て あ ら

い  

つめ切
き

り 耳
みみ

掃除
そ う じ

  

 

 

 

 

 立春
りっしゅん

が過
す

ぎ、日中
にっちゅう

は暖
あたた

かい日
ひ

が多
おお

くなってきました。しかし、太陽
たいよう

が顔
かお

を出
だ

していない朝晩
あさばん

はまだまだ寒
さむ

さが厳
きび

しく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいで

す。気温
き お ん

に合
あ

わせた服装
ふくそう

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

心身
しんしん

共
とも

に大人
お と な

へと成長
せいちょう

していく中
なか

で、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の体
からだ

や健康
けんこう

に興味
きょうみ

をもち、自分
じ ぶ ん

や周
まわ

りの人
ひと

の

体
からだ

を大切
たいせつ

にできるようになってほしいという思
おも

いから、昨年度
さくねんど

より 6年生
ねんせい

の児童
じ ど う

も参加
さ ん か

してい

ます。健康
けんこう

で元気
げ ん き

な時
とき

は忘
わす

れがちですが、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

が私
わたし

たちの体
からだ

をつくっています。いま元気
げ ん き

だから良
よ

いではなく、いまも未来
み ら い

も元気
げ ん き

でいるために、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の声
こえ

をきき健康的
けんこうてき

な行動
こうどう

がと

れる力
ちから

（自己
じ こ

管理
か ん り

能力
のうりょく

、自己
じ こ

調 整 力
ちょうせいりょく

）を育
はぐく

んでいきたいと思
おも

っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

※保健室
ほけんしつ

からの報告
ほうこく

については、３月
がつ

のほけんだよりでご紹介
しょうかい

します。 

今回
こんかい

は、「規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

」を大
おお

きなテーマとして意見
い け ん

交流
こうりゅう

を行
おこな

いました。元気
げ ん き

に過
す

ごすた

めに最
もっと

も基本
き ほ ん

となるのが「規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

」です。普段
ふ だ ん

気
き

になっていることや疑問
ぎ も ん

に思
おも

ってい

ることなどを校医
こ う い

さんに質問
しつもん

しながら話
はなし

を聞
き

きました。児童
じ ど う

から出
で

た質問
しつもん

をいくつかご紹介
しょうかい

し

ます。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

２０２５．２．１４ 

川崎
かわさき

市立
し り つ

古市場
ふるいちば

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

を行
おこな

いました 


