
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１０月３０日  

川崎市立宮崎台小学校 

保健室 No.７ 

 

 

ほけんだより 
  

だんだんと日
ひ

が短
みじか

くなり、近
ちか

づく冬
ふゆ

を感
かん

じます。寒
さむ

い季節
き せ つ

を健康
けんこう

に過
す

ご

すポイントとして、汗
あせ

のケアも大切
たいせつ

です。強
つよ

めな運動
うんどう

や暖房
だんぼう

で汗
あせ

をかいた

ときにそのままにしていませんか。冷
つめ

たい空気
く う き

にふれて、思
おも

った以上
いじょう

に体
からだ

が冷
ひ

えてしまい、結果
け っ か

として体調
たいちょう

をくずしてしまうことがあります。汗
あせ

を

かいたらすぐにふき取
と

る、または着替
き が

えるようにしましょう。 

 

  

 

 

 

 

   

姿勢
し せ い

を正
た だ

しくすると 

こんないいことがあります！！ 
 

☆彡 集中力
しゅうちゅうりょく

があがります 

☆彡 記憶力
き お く り ょ く

があがります 

☆彡 意欲
い よ く

、やる気
き

がでます 

☆彡 視力
しりょく

が悪
わる

くなるのを防
ふせ

ぎます 

☆彡 体
からだ

を支
ささ

える筋肉
きんにく

がつきます 

            などなど 

 

肩
かた

の力
ちから

をぬいて“ストン” 

腰
こし

・背
せ

すじは“ピン” 

 

足
あし

は“ぺタ” 

 

「姿勢
し せ い

をよくしましょう」「背中
せ な か

が曲
ま

がっているよ」と言
い

われ

ることがあります。 

みなさんは正
ただ

しい姿勢
し せ い

ができていますか？ 

 

1１月
がつ

は記念
き ね ん

日
び

がたくさんあります。健康
けんこう

に関
かか

わるものもいくつかあります。みなさんに正
ただ

しく知
し

ってほし

いという願
ねが

いが込
こ

められています。いくつか紹介
しょうかい

します。 

11月
が つ

１日
つ い た ち

 いい姿勢
し せ い

の日
ひ

 
 

 
こんな姿勢

し せ い

になっていませんか？ 
 

11月
が つ

８日
か

 いい歯
は

の日
ひ

 
 

正
ただ

しい 

姿勢
し せ い

とは… 

「みがいている」を「みがけている」に 
 

清潔
せいけつ

で健康
けんこう

ないい歯
は

でいるためには、毎日
まいにち

・食後
しょくご

の「い

い歯
は

みがき」が欠
か

かせません。さて、私
わたし

たちのいつもの歯
は

み

がき、むし歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

の主
おも

な原因
げんいん

である歯垢
し こ う

（細菌
さいきん

のかた

まり）をしっかりと落
お

とせているでしょうか？ 

歯垢
し こ う

を落
お

とす＝みがけている 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

トイレットペーパー

は必要
ひつよう

な分
ぶん

だけ使
つか

う 
 

保護者のみなさんへ 

＊参考文献：「健」「セドック」 許可なくイラストの二次利用はお控えください。 

 

小
ち い

さな思
お も

いやりでピカピカトイレ  ～次
つ ぎ

に使
つ か

う人
ひ と

の気持
き も

ちを考
かんが

えよう～ 
 

11月
が つ

１０日 いいといれの日
ひ

 
 

流
なが

れたかどうか

確認
かくにん

する 

ゴミが落
お

ちていな

いか、汚
よご

れていない

か確認
かくにん

する 

 

〇後期が始まり、今のところ宮崎台小では、感染症の流行は見られていませんが、季節の変わり目で体調

をくずしているお子さんもいます。衣服を調節したり、手洗いうがいをしたり睡眠を充分にとったりす

るなど、健康管理にお気をつけください。特に朝の健康観察は大切です。いつもとお子さんの様子に変

化がないか発熱や体調不良等を確認し、学校に送り出していただければと思います。よろしくお願いい

たします。 

〇秋の身体計測が終わりました。身体計測のカードを配付しましたので、ご確認いただき、学校にお戻しく

ださい。春の計測値と比較すると、一人ひとり、成長が見られました。 

中には、体型を気にしているんだという声も聞こえてきました。大人だけでなく小学生の子どもにも「自

分はダイエットが必要かも・・・」「やせたい・・・」などと考えている子はいるようです。太りすぎて肥

満になると、将来様々な病気のリスクが上がると言われていますが、小学生でやせすぎてしまうと、体の

成長を妨げてしまう、疲れやすくなる、集中力が低下するほか、摂食障害の原因になることもあります。

ダイエットが必要かどうかは見た目だけではなく、肥満度指標を参考にしたり、専門家の指導・助言のも

とで行うことが必要です。この機会にお子さんと成長について話題にしてみてください。 

 
 

 

 

寒
さむ

いけれど、窓
まど

を開
あ

けて 

空気
く う き

の通
とお

り道
みち

をつくろう！ 
 

11月
が つ

９日
か

 いい空気
く う き

の日
ひ

 
 

宮崎
みやざき

台
だい

小
しょう

のトイレで 

気
き

になるところ 
 

① ペーパーの紙
かみ

くず

やしんが床
ゆか

に落
お

ち

ている 

② 流
なが

し忘
わす

れ 
 

川崎市感染症発生動向調査より（令和６年１０月１４日～２０日） 

報告数が最も多かった疾病 １）手足口病 ２）伝染性紅斑 ３）感染性胃腸炎 

 


