
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより  
 

令和６年  １０月 １８日 

清瀬市立清瀬第七小学校 

校  長  吉田 有子 

養護教諭   

  １０月
がつ

になって急
きゅう

に朝
あさ

や夕方
ゆうがた

が冷
ひ

えるようになりました。昼間
ひ る ま

との気温差
き お ん さ

が激
はげ

しいので、

体調
たいちょう

を崩
くず

している人
ひと

も増
ふ

えています。 

東京都
とうきょうと

ではマイコプラズマ肺炎
はいえん

が流行
りゅうこう

しています。咳
せき

が止
と

まらない時
とき

や、のどが痛
いた

い時
とき

などは早
はや

めに病院
びょういん

に行
い

き、診察
しんさつ

を受
う

けましょう。 

１０月
がつ

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自分
じ ぶ ん

の足
あし

に合
あ

った靴
くつ

を履
は

きましょう。 

  新
あたら

しいくつではなく、履
は

きなれた靴
くつ

を使
つか

いましょう。靴
くつ

が足
あし

に合
あ

わないと、靴
くつ

ずれ

をおこしたり、マメができたりします。 

 

②しっかり睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まり、いつもより体
からだ

が

疲
つか

れやすくなっています。体
からだ

の疲
つか

れがたまる

と心
こころ

もしんどくなってきます。夜
よる

は１０時
じ

ま

でには布団
ふ と ん

に入
はい

ってぐっすり眠
ねむ

るようにしま

しょう。 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まっています。 

 １１月２日（土）には運動会
うんどうかい

があります。ダンスの練習
れんしゅう

や、係
かかり

活動
かつどう

の準備
じゅんび

など、七
なな

小
しょう

では

準備
じゅんび

が進
すす

んでいます。運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

に全力
ぜんりょく

を出
だ

すためには、体
からだ

や心
こころ

の準備
じゅんび

も必要
ひつよう

です。しっか

り自分
じ ぶ ん

のメンテナンスもしておきましょう。 

 

 保健室
ほけんしつ

におなかが痛
いた

くなって来室
らいしつ

する人
ひと

が増
ふ

えています。おなかの病気
びょうき

にかか

っているのではなく、おなかが冷
ひ

えてしまっていることが原因
げんいん

の人
ひと

が多
おお

いです。

シャツ一枚
いちまい

だけではなく、下着
し た ぎ

を中
なか

に着
き

るようにしましょう。 

また、おなかや肩
かた

の肌
はだ

が見
み

えるデザインの服装
ふくそう

を見
み

かけます。学校
がっこう

では学習
がくしゅう

に集 中
しゅうちゅう

できるよう肌
はだ

があまり出
で

ない洋服
ようふく

を選
えら

びましょう。登
とう

下校中
げこうちゅう

の防犯
ぼうはん

に

もなります。 

 上着
う わ ぎ

を肩
かた

や腰
こし

に巻
ま

いている人
ひと

も見
み

かけます。 

フックや遊具
ゆ う ぐ

に引
ひ

っかかると、事故
じ こ

の原因
げんいん

にな 

りますから、着
き

ないときはロッカーにしまいましょう。 

けがをしない、体
からだ

を冷
ひ

やさない服装
ふくそう

をこころがけましょう。 
 

 

 



 

 

 

・夏休み中に事故やけが等でお知らせしておきたいことがございましたら学級担任か、保健室

までご連絡ください。 

・９月の計測後、健康カードを配布しています。押印してすみやかに返却してください。 


