
 

 

 

  １０月
がつ

は、６年生
ねんせい

は体育
たいいく

大会
たいかい

、その他
ほか

の学年
がくねん

も体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

でハードルを跳
と

んだり、走
はし

ったりする活動
かつどう

が多
おお

く

ありました。その中
なか

で、けがをしたわけではないけれどアキレス腱
けん

に痛
いた

みがあると訴
うった

える人
ひと

が多
おお

かったです。

太
ふと

ももの裏
う ら

とふくらはぎの筋肉
きんにく

がかたい状態
じょうたい

で走
はし

ったり跳
と

んだりすることが原因
げんいん

として考
かんが

えられます。太
ふと

もも

の裏
う ら

とふくらはぎの筋肉
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。 

 

 

 

 

 

これから寒
さむ

くなるので、けがを予防
よ ぼ う

するためにも体育
たいいく

の前
まえ

だけではなく、休
やす

み時間
じ か ん

など体
からだ

を動
うご

かす前
まえ

に少
すこ

しでもストレッチをしてみてください。そうすることで体
からだ

も温
あたた

まります！ 

 

 

 

じょうぶな体
からだ

づくりをするためには、元気
げ ん き

に過
す

ごすための習慣
しゅうかん

が大切です。イラストにある４つのことをぜひ

やってみてください。 

令和６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 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

は、「けが 2７9件
けん

」、「体調
たいちょう

不良
ふりょう

 １24件
けん

」と４月
がつ

から１０月
がつ

までで二番目
に ば ん め

に保健
ほけんしつ

室来室
しつらいしつ

が多
おお

かった

です（一番
いちばん

多
おお

かったのは６月
がつ

です）。その中
なか

でも気
き

になったことは、担任
たんにん

の先生
せんせい

へ伝
つた

えていない人
ひと

がいたこと

です。緊急
きんきゅう

の場合
ば あ い

は仕方
し か た

ありませんが、事情
じ じ ょ う

を説明
せつめい

してから来室
らいしつ

することは基本
き ほ ん

です。伝
つた

えることができてい

る人
ひと

は、これからも続
つづ

けてください。できていなかった人
ひと

は１１月
がつ

から伝
つた

えるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。 

   

４月
がつ

のほけんだよりで、 

みなさんにお願
ねが

いしていたことです。 

 

１１月スクールカウンセラー来校日 

８日（金）、１１日（月）、２２日（金）、２５（月） 

※最終面談開始時刻は、15：10～です。 

 

一生
いっしょう

使
つか

う歯
は

を 

大切
たいせつ

にしましょう！ 


