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１０月
がつ

になり、季節
き せ つ

が秋
あき

に移
うつ

り変わって
かわ      

いくのを感
かん

じます。食欲
しょくよく

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の

秋
あき

…と何
なに

をするにもよい季節
き せ つ

です。興味
きょうみ

のあることに挑戦
ちょうせん

してみてはどうでしょうか。 

今年
こ と し

はインフルエンザが流行
りゅうこう

するのが早
はや

いです。９月
がつ

に学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

になった学校
がっこう

もあります。手洗
て あ ら

いうがい

をしっかり行
おこな

い、生活
せいかつ

リズムに気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１０月２日 

栄和小学校 保健室 

今
こん

月
げつ

の保
ほ

健
けん

目
も く

標
ひょう

   目
め

を大切
たいせつ

にしよう 
 

「１０」の２つを横
よこ

にするとまゆ毛
  げ

と目
め

のように見える
み   

ことから、10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」とされています。 

 夜
よる

に本
ほん

を読んだり
よ    

、文字
も じ

を書いたり
か    

するときは、天井
てんじょう

の照明
しょうめい

だけでなく、手元
て も と

を照らす
て   

ライトも使って
つか    

、目
め

を近づけなくて
ちか         

もしっかりと見える
み   

状態
じょうたい

にしましょ

う。また、昼間
ひ る ま

に日光
にっこう

で明るすぎて
あ か       

見えづらい
み     

場合
ば あ い

には、カーテンなどで日
ひ

よけ

をして、明るさ
あか    

を調整
ちょうせい

しましょう。 

① 遠
とお

いところと近
ちか

い  ② 顔
かお

の上下
じょうげ

に置
お

いた指
ゆび

を ③ 左右
さ ゆ う

に立
た

てた指
ゆび

を 

ところを交互
こ う ご

に見
み

る。  交互
こ う ご

に見
み

る。       交互
こ う ご

に見
み

る。 

  

 

前髪
まえがみ

が目
め

にかかる人
ひと

は、 

切
き

るかピンなどでとめる 

ようにしましょう 

テレビやゲームは時
じ

間
かん

を決
き

めて 休
きゅう

憩
けい

をとりながら 

  

 

 

 

勉 強
べんきょう

するときは正

ただ

しい姿

し

勢

せい

で 

 

読
よ

み書
か

きは明
あか

るいところで 

 

 

 ぐっすり眠
ねむ

って目
め

の疲
つか

れをとろう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/８（木） 就学
しゅうがく

時
じ

健
けん

診
しん

 １１時００分下校
げ こ う

 

10/２１（水） 学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

 

★男 子 平 均★ 

 身長 体重 

１年 11８．６cm ２２．５kg 

２年 １２４．３cm ２５．２kg 

３年 １２９．９cm ２９．１kg 

４年 １３６．５cm ３５．１kg 

５年 １４４．０cm ３８．５kg 

６年 １４８．０cm ４１．７kg 

２学期
が っ き

の初
はじ

めに身体
しんたい

測定
そくてい

を行いました
おこな            

。4月
がつ

と比べて
く ら      

、

身長
しんちょう

が伸び
の  

、体重
たいじゅう

が増えて
ふ   

いましたね。ほかの人
ひと

と

比べて
く ら      

、背
せ

の高さ
たか   

や体
からだ

の重さ
おも   

を気
き

にする必要
ひつよう

はありませ

ん。ゆっくり大きく
おお     

なる人
ひと

もいれば、早く
はや   

大きく
お お    

なる人
ひと

もい

ます。前回
ぜんかい

と比べて
く ら    

、どのくらい成長
せいちょう

したか、すくすくカー

ドを見て
み  

確認
かくにん

しましょう。 

９月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

 

 各学年
かくがくねん

平均値
へい き ん ち

 

★女 子 平 均★ 

 身長 体重 

１年 １１８．２cm ２２．８kg 

２年 １２４．５cm ２５．８kg 

３年 １２９．４cm ２９．１kg 

４年 １３５．７cm ３０．９kg 

５年 １４２．８cm ３７．８kg 

６年 １４９．０cm ４０．４kg 

 

🍁秋
あき

バテチェック 3つ以上✓がついたら注意！ 

□ 体
からだ

がだるく疲
つか

れやすい。  □ 頭
あたま

がぼーっとする。   

□ やる気
き

が出
で

ない。      □ 食欲
しょくよく

がない。      

□ 朝
あさ

すっきり起
お

きられない。 □ 夜
よる

なかなか眠
ねむ

れない。  

□ 肩
かた

こりや頭痛
ず つ う

がする。   □ 口
くち

やのどが渇
かわ

く。    


