
 

 

 

   

 

 じょうぶな体
からだ

づくりをするために、体
からだ

を動
うご

かすこと（運動
うんどう

）は欠
か

かせません。気温
き お ん

が下
さ

がり寒
さむ

くなる時期
じ き

こそ、

休
やす

み時間
じ か ん

や体育
たいいく

の時間
じ か ん

に体
からだ

を動
うご

かして体
からだ

を温
あたた

めてほしいと思
おも

います。 

 先日
せんじつ

行
おこな

った生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

アンケートの結果
け っ か

を一部
い ち ぶ

紹介
しょうかい

します。体
からだ

を動
うご

かす（運動
うんどう

）項目
こ う も く

はこのような結果
け っ か

にな

っています。体
からだ

を動
うご

かしている人
ひと

が多
おお

くいるという結果
け っ か

でした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ただ、筋肉
きんにく

が固
かた

まっている状態
じょうたい

でいきなり体
からだ

を動
うご

かすと、アキレス腱
けん

や太ももの裏
うら

、ふくらはぎが痛
いた

くなる

原因
げんいん

になります。けが予防
よ ぼ う

のためにも、アキレス腱
けん

を伸ばしたり、太
ふと

ももの裏
うら

やふくらはぎの筋肉
きんにく

をほぐすこと

を意識
い し き

していつもより念入
ね ん い

りに準備
じゅんび

運動
うんどう

ができるとよいです。 

 

令和 7年１０月３１日 

江戸川区立鎌田小学校 

校長  石渡 靖 

養護教諭  清水 愛   

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

   じょうぶな体
からだ

づくりをしましょう 

ほうかご  うんどう 

やす  じかん     あそ   とき  そとあそ   たいいくかん 



 

１０月
がつ

は、「けが 304件
けん

」、「体調
たいちょう

不良
ふりょう

 １59件
けん

」と４月
がつ

から１０月
がつ

までで、けがでは一番来室
いちばんらいしつ

が多
おお

いです。 

けがが多
おお

く起
お

こっている場所
ば し ょ

は、校庭
こうてい

です。１０月
がつ

は天気
て ん き

が悪
わる

い日
ひ

もあり、足元
あしもと

が滑
すべ

りやすかったことも

原因
げんいん

の一
ひと

つかもしれません。次
つ

いで、教室
きょうしつ

でのけがも多
おお

くありました。話
はなし

を聞
き

いていると防
ふせ

げたけがもあり、

教室
きょうしつ

での過
す

ごし方
かた

について見直
み な お

せると同
おな

じけがを繰
く

り返
かえ

さずに過
す

ごせるかと思
おも

います。  

体育館
たいいくかん

も多
おお

くはありませんが、けがが起
お

こっていました。体育館
たいいくかん

は主
おも

に体育
たいいく

でのけがです。マット運動
うんどう

や跳
と

び

箱
ばこ

など手
て

をついたときに痛
いた

めてしまう人
ひと

がいました。 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

は９月
がつ

（245件
けん

）と比
く ら

べて減
へ

っていますが、これから感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する時期
じ き

になります。引
ひ

き続
つづ

き、

手洗
て あ ら

い・うがい、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心掛
こころが

けてほしいと思
おも

います。 

また、マスクを持
も

って来
き

ていない人
ひと

も見受
み う

けられます。給食
きゅうしょく

では必
かなら

ずマスクは使用
し よ う

します。クラスでかぜが

流行
は や

っている時
とき

にも使用
し よ う

します。持
も

ち物
もの

の中
なか

に入
い

れておいてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者様 

 ～服装について～ 

冬季になり、教室では暖房を使用しますが、換気を行ったり座席によっては寒く感じたりする

こともあるかと思います。室内でも衣服の調節ができるよう、教室内で上衣の着脱ができる服

装の工夫等にご協力をお願いいたします。 

 

   ～生活習慣アンケートについて～ 

     先日は、生活習慣アンケートにご協力いただきありがとうございました。結果につきましては、もうしばらくお 

待ちください。 

１１月スクールカウンセラー来校日 

7日（金）、１0日（月）、12日（水）、２1日（金）、２８（金） 

※面談時刻は、9：35～15：５５です。 

 

１１月
がつ

８日
よ う か

は、「いい歯
は

」の日
ひ

です。 

１０月
がつ

から１、２年生
ねんせい

も給食後
きゅうしょくご

の歯
は

みが

きがはじまりました。少
すこ

しずつ様子
よ う す

を見
み

に

行
い

っている中
なか

で、９月
がつ

にお話
はなし

した４つの

ルールを覚
おぼ

えて真剣
しんけん

にみがけていて素晴
す ば

らしいです！ 

ていねいな歯
は

みがきを心掛
こころが

けて、いい歯
は

を

保
たも

ちたいですね。 

～１０月
がつ

保健室
ほ け ん し つ

の様子
よ う す

～ 

 


