
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 寒さ
さむ  

が身
み

にしみる季節
き せ つ

になりました。１２月
   がつ

は、ウイルス性
      せ い

胃
い

腸炎
ちょうえん

やインフルエンザ等
とう

の感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する

時期
じ き

です。いつも以上
いじょう

に、手あらい
て   

・手指
て ゆ び

の消毒
しょうどく

をしっかり行
おこな

いましょう。 

また、この時期
じ き

は手
て

あらい後
ご

にぬれた手
て

をそのままにすると、しもやけになりやすいです。かゆくなったり、

痛く
い た  

なったりするので、ハンカチをポケットに入れて
い   

持ち歩き
も  あ る  

、手
て

あらい後
あと

は必ず
かなら  

ふきましょう。登
とう

下校中
げこうちゅう

には

手袋
てぶくろ

をして手
て

をあたためることでも、しもやけを予防
よ ぼ う

できます。 
 

令和３年１２月３日  

大内西小学校 

姿勢
し せ い

を正しく
ただ    

すると・・・ 

★背骨
せ ぼ ね

が           ★視力
しりょく

低下
て い か

を 

まっすぐになる        予防
よ ぼ う

できる 

 

★集 中 力
しゅうちゅうりょく

が         ★うんちが 

つづく            でやすくなる 

 

などなど、いいことがたくさんあります！ 

自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

はどれかな？ 姿勢
し せ い

ペンダントを実施
じ っ し

しています 

１１月
がつ

４日
よ っ か

（木
もく

）～１２日
     にち

（金
きん

） 

家庭
か て い

学習
がくしゅう

強化
き ょ う か

週間
しゅうかん

の期間
き か ん

に

あわせて、姿勢
し せ い

ペンダントを

実施
じ っ し

します。ペンダントが

机
つくえ

の上
うえ

にかからないように

背中
せ な か

をのばし、正しい
ただ      

姿勢
し せ い

で

学習
がくしゅう

しましょう。ペンダン

トをしていないときも、

正しい
ただ      

姿勢
し せ い

を意識
い し き

しょう！ 

毎日
ま い に ち

 
みがきのこし 

★舌
した

でさわってチェック 

ざらざらしているところ

はありませんか？ 

週
しゅう

１ 
みがき方

かた

 

★鏡
かがみ

でチェック 

ブラシがきちんと

歯
は

にあたっていま

すか？ 

月
つき

１ 
歯
は

ブラシ 

★歯
は

ブラシチェック 

歯ブラシ
は   

をうらがわから

みると、ブラシの部分
ぶ ぶ ん

が

はみ出して
  だ   

見え
み  

ま せ ん

か？ 

年
ねん

１ 
歯科
し か

検診
けんしん

 

★歯科
し か

医院
い い ん

でチェック 

歯
し

肉
にく

のはれやむし歯
  ば

は

ありませんか？ 

むし歯
ば

はほおっておく

とどんどん進行
しんこう

します。 

５月
  がつ

の検診
けんしん

で受診
じゅしん

のす

すめをもらったけれど

まだ受診
じゅしん

していない人
ひと

は早く
はや  

受診
じゅしん

しましょう。 
むし歯

ば

をほおっておくと・・・ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月
がつ

４日
よ っ か

 の持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

にむけて、練習
れんしゅう

がはじまりました。自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

にむかってがんばりましょう！ 

また、練習
れんしゅう

も本番
ほんばん

も元気
げ ん き

に走る
はし  

ために大切
たいせつ

なことをお話
  はなし

します。 

「検温
けんおん

カード」に１１月
    がつ

は「持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

練習
れんしゅう

参加
さ ん か

」の欄
らん

があります。 

体温
たいおん

を測り
は か  

体調
たいちょう

を確認
かくにん

して、持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

の

練習
れんしゅう

に参加
さ ん か

できるか、お家
  うち

の人
ひと

と相談
そうだん

しま

しょう。 

こんなときは、練習
れんしゅう

をお休
  やす

みしましょう。 

① 前
まえ

の日
ひ

、病気
びょうき

で学校
がっこう

を休んだ
やす    

とき 

② 熱
ねつ

があるとき（学校
がっこう

も休
やす

みましょう） 

③ 体
からだ

の具合
ぐ あ い

が悪い
わ る い

とき（学校
がっこう

も休
やす

みましょう） 

④ おなかの調子
ちょうし

が悪
わる

いとき 

⑤ お家
うち

の人
ひと

や先生
せんせい

からやらないほうがいいと

言
い

われたとき 

 

① 準備
じゅんび

運動
うんどう

を十分
じゅうぶん

にする 

② 道路
ど う ろ

の左側
ひだりがわ

を走る
は し  

 

③ 誘導
ゆうどう

の先生方
せんせいがた

の指示
し じ

にしたがう 

④ 追い
お  

こすときは右側
みぎがわ

から追い
お  

こす 

⑤ 追い
お  

こされる人
ひと

は、左側
ひだりがわ

によって、 

走路
そ う ろ

をぼうがいしない 

⑥ ゴールしたら、トラックの内側
うちがわ

をゆっくり

歩いて
ある    

、息
いき

を整 え る
ととの     

（急
きゅう

に止ま
と  

らない） 

① 水分
すいぶん

補給用
ほきゅうよう

の水筒
すいとう

 

② あせをふくタオル 

③ 着
き

がえ（下着
し た ぎ

・半
はん

そでシャツ） 

※あせをそのままにするとかぜをひきやすくなります。 

練 習 中
れんしゅうちゅう

や練習
れんしゅう

の後
あと

に具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったときには、 

無理
む り

せず、近く
ち か  

の先生
せんせい

に言
い

いましょう。 

頭痛
ず つ う

には、いろいろな種類
しゅるい

があり、けがやかぜなど原因
げんいん

がはっきりしているものと、原因
げんいん

がよくわからないものが

あります。頭痛
ず つ う

は、症 状
しょうじょう

によって病気
びょうき

の種類
しゅるい

がちがい、適切
てきせつ

な対応
たいおう

も異なる
こと    

ため、どこがどのように痛い
いた  

かなど

をよく確かめて
た し     

、家族
か ぞ く

や先生
せんせい

に伝える
つた    

ことが大切
たいせつ

です。どの頭痛
ず つ う

も、強い
つよ  

痛み
い た  

や、痛み
い た み

が長く
なが  

続く
つづ  

場合
ば あ い

は、 

病院
びょういん

へ行きましょう
い     

。また、それまで感じた
かん    

ことの 

ない激しい
はげ    

痛み
いた  

や手足
て あ し

のしびれ、めまい、ふらつき 

などの症 状
しょうじょう

の場合
ば あ い

は、すぐに病院
びょういん

へ行
い

きましょう。 

・ 頭
あたま

の前
まえ

のほうの片側
かたがわ

や

両 側
りょうがわ

が痛い
いた   

 

・ずきずき、どくどく痛む
いた   

。 

・中等度
ちゅうとうど

～重度
じゅうど

(つらい

痛み
いた   

) 

・２時間
   じかん

～３日間
 みっかかん

続く
つづ   

 

・ 体
からだ

を動かすと痛み
いた   

が

強く
つよ   

なる。 

・気持ち
き も  

が悪く
わる   

なったり、

吐いたり
は    

する。 

・テレビや電気
でんき

を消す
け  

と

痛み
いた   

が落ち着
お  つ

く。 

偏
頭
痛

へ
ん
ず
つ
う 

・ 頭
あたま

全体や後ろ
うし  

の方
ほう

が

痛い
いた  

。 

・しめつけられたり、おさ

えつけられたりするよう

に痛い
いた  

。 

・軽度
け い ど

～中等度
ちゅうとうど

の痛み
い た  

(が

まんできるぐらいの

痛み
い た  

) 

・３０分
   ふん

～７日間
なのかかん

つづくこ

ともある。 

 

きん張
ちょう

型
がた

頭痛
ず つ う

 

頭痛
ず つ う

を予防
よ ぼ う

するために･･･ 

出典：小学保健 

ニュース 


