
  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

の保健
ほけん

目 標
もくひょう

 目
め

をたいせつにしよう！ 

令和
れ い わ

８
はち

年
ねん

１０
じ ゅ う

月
がつ

１
つい

日
たち

（木
もく

） 

川崎
かわさき

市立
し り つ

向 丘
むかいがおか

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

 １０月
じゅうがつ

は前期
ぜ ん き

終 業 式
しゅうぎょうしき

と後期
こ う き

始業式
しぎょうしき

があります。前期
ぜ ん き

は、楽
たの

しく元気
げ ん き

に過
す

ごせたでしょうか。後期
こ う き

もいろいろなことにチャレンジしていきましょう。 

また、１０月
じゅうがつ

は本格的
ほんかくてき

に秋
あき

の季節
き せ つ

を感
かん

じる月
つき

です。食欲
しょくよく

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、みなさ

んはどのような秋
あき

を過
す

ごされてますか。きちんと食
た

べて、楽
たの

しく運動
うんどう

して、十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとって、

体
からだ

にも心
こころ

にも栄養
えいよう

をたくさんあげてください。 

ふ

 ９月
く が つ

は突
つ

き指
ゆび

が多
おお

かったよ。 

① 捻挫
ね ん ざ

、打撲
だ ぼ く

は４つの

「あ」をしよう！ 

② 擦
す

り傷
きず

、切
き

り傷
きず

は傷口
きずぐち

を洗
あら

おう！ 

③ 痛
いた

みや腫
は

れが強
つよ

い、続
つづ

くなら病院
びょういん

へ！ 

けがを防
ふせ

ぐために

準備
じゅんび

運動
うんどう

やストレッチを

十分
じゅうぶん

に行
おこな

いましょう。 

校内
こうない

では落
お

ち着
つ

いて

過
す

ごしましょう。 

凸 安静
あんせい

 冷
ひ

やす（あいす） 

圧迫
あっぱく

 高
たか

くあげる 



 

目
め けんこう かんが

 スマホやゲームなど近
ちか

くの画面
が め ん

ばかり見
み

ていると、目
め

のピント調節
ちょうせつ

が

うまくできなくなってしまいます。目
め

の疲
つか

れを放っておくと頭痛
ず つ う

や全身
ぜんしん

の

不調
ふちょう

につながることもあります。 

引用：健（２０２６年 9月号、10月号） 


