
 

２学期
が っ き

が始
はじ

まり、１ヶ月
か げ つ

が経
た

ちました。保健室
ほけんしつ

から見
み

た風
かぜ

っ子
こ

は、久
ひさ

しぶりの学校
がっこう

生活
せいかつ

、季節
き せ つ

外
はず

れ

の暑
あつ

さ、運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

、週末
しゅうまつ

の過
す

ごし方
かた

などで、お疲
つか

れモードに見
み

えました。そんな中
なか

での運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

や勉強
べんきょう

、よく頑張
が ん ば

りましたね。 

朝晩
あさばん

が涼
すず

しくなり、10月
がつ

はぐっと秋
あき

らしくなります。秋
あき

の昼夜
ちゅうや

の寒暖差
かんだんさ

に負
ま

けないように、服装
ふくそう

で

調節
ちょうせつ

したり、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えたりして、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

風
かぜ

っ子
こ

のみなさん、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 

休日
きゅうじつ

明
あ

け、朝
あさ

からの頭痛
ず つ う

、気持
き も

ちが悪
わる

いなどの体調
たいちょう

不良
ふりょう

での来
らい

室
しつ

人数
にんずう

が多
おお

く

なっています。 

問診
もんしん

によると、外出
がいしゅつ

、習
なら

い事
ごと

、休日
きゅうじつ

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れ（夜更
よ ふ

かし、遅
おそ

く

に起
お

きる）による疲
つか

れが原因
げんいん

であることが多
おお

いです。 

 学校
がっこう

で元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、休日
きゅうじつ

のリフレッシュも大切
たいせつ

にしながら、ご家族
か ぞ く

で規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけてください。 

 

 授業前
じゅぎょうまえ

、家
いえ

での宿題前
しゅくだいまえ

などに… 姿勢
し せ い

チェック☑！  
     

  

今月
こんげつ

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 

①あごを引
ひ

く ②背筋
せ す じ

を伸
の

ばす 

令和６年９月３０日 

中央小学校 保健室 

④ひざは９０度
ど

 

⑤足
あし

を床
ゆか

につける 

③本
ほん

やタブレットは、

目
め

と 30 c m
せんちめーとる

離
はな

す 

良
よ

い姿勢
し せ い

には 

いいことがいっぱい♪ 

 

♥やる気
き

が出
で

る 

♥気持
き も

ちがスッキリする 

♥脳
のう

の働
はたら

きが良
よ

くなる 

♥集 中 力
しゅうりゅうりょく

アップ 

♥内臓
ないぞう

の働
はたら

きが良
よ

くなる 

♥骨
ほね

や筋肉
きんにく

が鍛
きた

えられる 

♥バランス感覚
かんかく

アップ 

♥見
み

た目
め

が美
うつく

しい！ 

 

90° 



 

 

 

 

スタート 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 
 

１０月
がつ

の 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

１ 

目
め

を動
うご

かして目
め

の疲
つか

れを 

和
やわ

らげよう♪ 

数字
す う じ

キョロキョロ 
 

１～２０までの数字
す う じ

を目
め

で追
お

ってみてね。 

顔
かお

は動
うご

かさず、目
め

だけを動
うご

かすのがコツ！最短
さいたん

記録
き ろ く

を目指
め ざ

そう✨ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８ 

ゴール 

今日
き ょ う

の 

最高
さいこう

記録
き ろ く

     秒
びょう
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