
 １つでも当てはまったら
あ      

要注意
ようちゅうい

ですよ！一度
いち ど

あなたの

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をふり返って
かえ   

みましょう。 

また、視力
しりょく

検査
けんさ

の時
とき

に、めがねをかけている人
ひと

は

忘れず
わす   

に持って
も    

きてね！ 

10月 ほけんだより 

 白 鳥 小学校第 10号 

                                   平 成30 年10月1日 

日中
にっちゅう

はまだまだ暑い
あつ  

ですが、それでも朝
あさ

と晩
ばん

は肌寒い
はださむ  

くらいになりました。

一日
いちにち

の温度
お ん ど

変化
へ ん か

が激しい
はげ    

と風邪
か ぜ

をひきやすくなります。また、県内
けんない

で今
こん

シーズ

ン初
はじ

めてインフルエンザによる学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

があったと報道
ほうどう

がありました。元気
げ ん き

に秋
あき

を過ごす
す    

ためにも、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ 横
よこ

に な っ て

見上げる
み あ   

ようにして

TVを見て
 み  

いる。 

 

 

 

 

□ノートに目
め

が近
ちか

づき

すぎたり、姿勢
し せ い

が

悪く
わる  

なったりして

いる。 

 

 

 

 

 

□暗い
くら  

ところで本
ほん

を

読んだり
よ    

ゲームを

したりしている。 

 

 

 

 

 

□夜
よ

ふかしをして

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になって

いる。 

 

 

 

 

 

朝晩
あさばん

はすずしく、昼
ひる

は暖かい
あたた   

この時季
じ き

、汗
あせ

をかいたままにしていたり、一日中
ついたちじゅう

同じ
お な  

服装
ふ く そ う

でいたりすると、かぜをひきやすくなります。気温
き お ん

に合わせて
あ   

上着
う わ ぎ

が

脱ぎ
ぬ  

着
き

できるように準備
じゅんび

しましょう。また、下着
し た ぎ

を身
み

につけることも大切
たいせつ

です。

下着
し た ぎ

には、汗
あせ

を吸収
きゅうしゅう

するとともに、保温
ほ お ん

機能
き の う

もあります。服装
ふ く そ う

を工夫
く ふ う

して体調
たいちょう

を

崩さない
く ず    

ように過ごしましょう
す    

。 

 

 

 

 

 

・ 朝起
あさお

きて何
なん

だか肌寒い
はださむ  

なと思った
おも   

日
ひ

 

・ 天気
てんき

予報
よほう

で、「今日
きょう

は寒く
さむ  

なる」と予報
よほう

された日
ひ

 

・ いつもより体調
たいちょう

が良く
よ  

ない日
ひ

  など 

 １０月
   が つ

１０日
  か

は｢目
め

の愛護
あ い ご

デー｣です。 

あなたは教室
きょうしつ

で黒板
こくばん

の文字
も じ

が見えて
み   

いますか？ 

確認
かくにん

してみよう！ 

 

A  ：１．０以上
い じ ょ う

 

一番
いちばん

後ろ
うし  

からの席
せき

でも黒板
こくばん

が見える
み    

。 

 

B  ：１.０未満
み ま ん

０．７以上
い じ ょ う

 

真ん中
ま  なか

より後ろ
うし  

の席
せき

で、ほとんどの文字
も じ

は

見える
み   

が、小さな
ちい  

文字
も じ

は見えにくい
み     

場合
ばあ い

もある。 

 

 C :０．7未満
み ま ん

０．３以上
い じ ょ う

 

真ん中
ま  な か

より前
まえ

の席
せき

でも、小さい
ちい  

文字
も じ

は半分
はんぶん

くら

いしか見る
み  

ことができない。 

 

 D  ：０．３未満
み ま ん

 

一番前
いちばんまえ

でも、メガネやコンタクトがなければは

っきり見る
み  

ことができない。 

 

 今月
こんげつ

は、視力
しりょく

検査
けんさ

があります。

｢見えづらい
み     

･･･。｣と感じた
かん   

子
こ

は、一度
いちど

専門医
せんもんい

を受診
じゅしん

してくださいね。 

・ 朝起
あさお

きて何
なん

だか肌寒い
はださむ  

なと思った
おも   

日
ひ

 

・ 天気
てんき

予報
よほう

で、「今日
きょう

は寒く
さむ  

なる」と予報
よほう

された日
ひ

 

・ いつもより体調
たいちょう

が良く
よ  

ない日
ひ

  など 



 
 

 

 

夏
なつ

休み中
やす ちゅう

は、「歯みがき
は   

カレンダー」。始業式
し ぎ ょ う し き

翌日
よ く じ つ

から一週間
いっしゅうかん

「すこ

やかな白鳥っ子
し ら と り  こ

」に取り組んで
と  く    

もらいました。今回
こんかい

は、取り組んだ
と   く    

後
あ と

の

みなさんの感想
かんそう

の一部
い ち ぶ

を紹介
しょうかい

します！ 

─歯
は

みがきカレンダー─～子
こ

ども編
へん

～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

～保護者編
ほ ご し ゃ へ ん

～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

お昼
  ひる

の歯
は

みがきは、出かけて
で     

いてできなかった子
こ

が多かった
お お    

ようです。 

歯ブラシ
は      

を持って
も   

出かける
で      

習慣
しゅうかん

をつけるのは、中々
なかなか

難しい
むずか    

ですが、

出先
で さ き

で“ブクブクうがい”をするなどのケアが出来
で き

るといいですね！

─すこやかな白鳥っ子
し ら と り  こ

について─～子
こ

ども編
へん

～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

～保護者編
ほ ご し ゃ へ ん

～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

しあげ・チェックをふやしま

す。虫
むし

ばにならないように、いっ

しょにがんばろう！＜２年
  ねん

＞ 

お母さん
かあ     

におこされない

ように１人
ひ と り

でおきたいです。

好き
す   

きらいせずにたべたい

です。＜４年
ねん

＞ 

ねる時間
じ か ん

が遅すぎる
お そ     

から、もう

少し
すこ   

早
はや

くねられるといいね！が

んばろう！＜３年
  ねん

＞ 

はいしゃさんがきれ

いですねといってくれ

ました。＜１年
ねん

＞ 

テレビのじかんがながすぎます。は

やくねるとあさげんきよくおきられ

るので、テレビのじかんをみじかくし

てはやくねましょう。＜１年
ねん

＞ 

朝
あさ

が弱い
よわ  

からもう少し
すこ   

パッと

起きられる
お     

といいね！２学期
が っ き

も

笑顔
え が お

で元気
げ ん き

いっぱいがんばろう

ね！＜６年
  ねん

＞ 

朝
あさ

と昼
ひる

もがんばっ

てみがきます。むしば

にならないようにし

っかりみがきます。 

＜３年
ねん

＞ 

ねるじかんがおそかった

からあさおきるのもおそい

一週間
いっしゅうかん

でした＜２年
ねん

＞ 

夏休み
なつやす  

のようにすごしていたのでも

う少し
すこ  

気合い
き あ   

を入れたい
い     

です。 

＜６年
  ねん

＞ 

やっぱりテレビの時間
じ か ん

が夏休み
なつやす   

気分
き ぶ ん

でいました。はみがきや早
はや

ね早
はや

起き
お   

はま

ずまずかなと思う
おも   

。＜５年
  ねん

＞ 

お昼
  ひる

の歯
は

みがきができません

でした。親子
お や こ

で一緒
いっしょ

に習慣
しゅうかん

づけ

られるようにしたいと思
おも

いまし

た。＜５年
  ねん

＞ 

お母
かあ

さんにいわれなく

てもちゃんとみがきます。

＜４年
ねん

＞ 

歯
は

みがきをする時間
じ か ん

がな

くて出来ない
で き   

ときがあった

ので、これからはちゃんと

やりたい＜６年
ねん

＞ 

仕上げ
し あ   

チェックをこれからも

続けて
つづ    

むし歯
  ば

予防
よ ぼ う

に努めたい
つ と     

 

です。＜４年
  ねん

＞ 

おでかけをしているときはで

きなかったけれども、しっかりは

みがきできました。むしばになら

ないようこれからもしっかりと

みがきましょう。＜１年
ねん

＞ 

好き
す   

きらいせずに何
なん

でもたべて

くれるのでうれしいです。毎日
まいにち

うん

ちがでればあんしんします。これか

らもがんばろうね！＜２年
  ねん

＞ 

 

お忙しい中、｢歯みがきカレンダー｣と｢すこやかな白鳥っ子｣にご家庭で取

り組んでいただき、ありがとうございました。健康なこどもたちに対して、

“自分の健康について考えさせる”ことの難しさを日々感じます。それでも

今回のような取組の中で行われる、お家の方からの声かけや温かいコメント

が子どもたちの励みとなり、それが子どもたちの自主性や習慣化に繋がって

いくと思います。今後もご家庭でのサポートをよろしくお願いいたします。 

 

 

 ねる時間
じ か ん

が遅く
おそ  

なり、朝
あさ

の決めた
き    

時刻
じ こ く

に起きる
お    

ことができない子
こ

が多かった
お お    

よ

うです。どんな朝
あさ

を迎える
むか    

かは、前
まえ

の日
ひ

の夜
よる

の過ごし方
す    か た

で決まります
き      

。気持ち
き も   

よ

く１日
  にち

を過ごす
す    

ためにも、“早
はや

ね・早
はや

起き
お   

・朝
あさ

ごはん”に心
こころ

がけようね！ 


