
 

日 中
にっちゅう

、暑
あつ

い日もありますが、朝夕
あさゆう

は涼
すず

しい日も多
おお

くなりました。 

「今日
きょう

は暑
あつ

いな」、「夕方
ゆうがた

はちょっと寒
さむ

いかも」など、朝
あさ

の着替
き が

えの時
とき

は、天気
てんき

も 考
かんが

えてみましょう。学校
がっこう

では、自分
じぶん

の「 体
からだ

の様子
ようす

」によって、上着
うわぎ

で調 節
ちょうせつ

しましょう。 

中
なか

休
やす

みや体育
たいいく

のあと、汗
あせ

をかいている人が多
おお

いです。下着
したぎ

は汗
あせ

を吸
す

い取
と

り、 体
からだ

の

保温
ほおん

にも役立
やくだ

ちます。天気
てんき

や活動
かつどう

に合
あ

わせた素材
そざい

を選
えら

びましょう。 

最近
さいきん

、熱
ねつ

が出
で

たり、お腹
なか

の調子
ちょうし

をくずしたりしている人がいます。江戸川
えどが わ

区内
くない

では、

マイコプラズマ肺炎
はいえん

が流 行
りゅうこう

している学校
がっこう

もあります。長引
ながび

く咳
せき

や熱
ねつ

、体 調
たいちょう

不良
ふりょう

は、

病 院
びょういん

を受診
じゅしん

しましょう。 

            

 9月の   「ふたばっこ週間
しゅうかん

」から 

ふたば 小
しょう

の子供
こども

たちは、「ねる時刻
じこく

が遅
おそ

い傾向
けいこう

」ですが、９月の結果
けっか

はグラフの 

通
とお

りです。５月の時
とき

より遅
おそ

くなっている学年
がくねん

もありました。 

５年生はセカンドスクールでは９時
じ

３０分就 寝
しゅうしん

ができていました。時刻
じこく

になったら、

布団
ふとん

に入
はい

りましょう。眠
ねむ

れるようになってきます。６年生は体育
たいいく

大会
たいかい

の練 習
れんしゅう

が始
はじ

まっ

ています。朝
あさ

練
れん

もあります。すいみん不足
ぶそく

はパフォーマンスも低下
ていか

しがちです。実 力
じつりょく

や

満足
まんぞく

のいく結果
けっか

を出
だ

すためにも、よく眠
ねむ

りましょう。 

 

     １年生    ２年生    ３年生 

 
40％     60％       37％       28％ 

        

       63％        72％ 

 

４年生    ５年生    ６年生 

  
28％     72％        52％       35％ 

         
        48％       65％ 

     

ほけんだより 

 

令和 6 年 10 月 8 日  

清新ふたば小学校 

保健室 

    夜
よる

9時
じ

までに寝
ね

た 

夜
よる

9時
じ

過
す

ぎに寝
ね

た 

    夜
よる

10時
じ

までに寝
ね

た 

夜
よる

10時
じ

過
す

ぎに寝
ね

た 



骨
ほね

の 量
りょう

を増
ふ

や

せるのは、子供
こども

の頃
ころ

 

だけです。成 長期
せいちょうき

に 骨 量
こつりょう

を増
ふ

や 

して、質
しつ

の良
よ

い骨
ほね

を作
つく

っておきま 

しょう。 将 来
しょうらい

の骨
ほね

の健康
けんこう

を作
つく

れるのは、今
いま

からです。 

運動
うんどう

は体
からだ

にいいこといっぱい！ 

 

 

 

 

 

 

 
 

骨
ほね

の役割
やくわり

を考
かんが

えよう！ 

 

 

 

 

 
 

 

10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

けがに気
き

を付
つ

けて 体
からだ

をきたえましょう 

 

暑
あつ

さ・寒
さむ

さに強
つよ

くなる 

心臓
しんぞう

や肺
はい

の機能
きのう

が高
たか

まる 

筋肉
きんにく

がつき、骨
ほね

が強
つよ

くな

り、けがをしにくくなる ストレスを和
やわ

らげる 

肥満
ひまん

を防
ふせ

ぐ 

10月 8
よう

日
か

は「骨
ほね

と関節
かんせつ

の日」です。 

「 十
じゅう

」と「八
はち

」を合
あ

わせると、カタカナの「ホ
ほ

」になり、骨
ほね

の「ホ
ほ

」です。 

10 月 14 日の「スポーツの日」に近
ちか

く、骨
ほね

と関節
かんせつ

の健康
けんこう

を 考
かんが

えるのによいので、

日本
にほん

整形
せいけい

外科
げ か

学会
がっかい

の先生方
せんせいがた

が決
き

めました。 

よい筋肉
きんにく

や強
つよ

い骨
ほね

を作
つく

るには、「運動
うんどう

」と 

「すいみん」と「えいよう」が必要
ひつよう

です。 

体
からだ

を支
ささ

える 

体
からだ

を動
うご

かす 

内 臓
ないぞう

を守
まも

る 

カルシウムをたくわえる 

血 液
けつえき

を作
つく

る 


