
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２６年９月２８日（月） 

町田市立南つくし野小学校 

保健室 

  

実り
み の  

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

がやってきました！体
からだ

を動
うご

かすことが気持ち
き も  

良い
よ  

季節
き せ つ

です

ね。外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

ぶことは、体
からだ

も心
こころ

も健康
けんこう

にしてくれます。一方
いっぽう

で、朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の

気温差
き お ん さ

が大きく
おお    

なってきていますので、カーディガンやパーカーなど調節
ちょうせつ

しやすい

服装
ふくそう

をして、体調
たいちょう

管理
か ん り

にも気
き

をつけましょう。 
 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「正しい姿勢
し せ い

で学習
がくしゅう

しよう」です。 

みなさんは、勉強
べんきょう

するときや本
ほん

を読む
よ  

とき、どのような姿勢
し せ い

をしていますか？ 

つい、体
からだ

を前
まえ

にかがめたり、椅子
い す

に浅く
あ さ  

座
すわ

ったりしていませんか？実
じつ

は、悪い
わ る  

姿勢
し せ い

を

続けて
つづ    

いると、体
からだ

が歪んで
ゆが    

しまったり、視力
しりょく

が低下
て い か

したり、肩
かた

や首
くび

が凝ったり
こ    

するな

ど、体
からだ

に様々
さまざま

な悪い
わ る  

ことが生
しょう

じてしまいます。 

 
背筋
せすじ

を伸ばす
の   

 

いすに深く
ふ か  

座る
す わ  

 

足
あし

が床
ゆか

についている 

あごを引
ひ

く 

おへそのあたりに

軽く
か る  

力
ちから

を入れる
い   

 

今日
き ょ う

からやってみよう！正しい
ただ    

姿勢
し せ い

！ 

 ・骨
ほね

や筋肉
きんにく

が強く
つよ  

なる 

・集 中 力
しゅうちゅうりょく

が上がる
あ   

 

・疲れにくく
つか        

なる 

・体
からだ

の働き
はたら 

が 

良く
よ  

なる   など 

良
よ

いことがたくさんあ

ります！！ 

 

〇１～３年生・すぎな学級「けがをふせごう」 

今年度 1学期、けがでの保健室来室は 1097回でした。校庭で休み時間にぶつける

けがと擦り傷が多かったため、校庭でけがの多い場所を学習しました。けがを防ぐため

に「周りをよくみて行動する」「学校のきまりをまもる」を大切に安全に過ごしましょ

う。 

〇４～６年生「ワクワクの罠？ドーパミンと脳のひみつ」 

今話題のドーパミン。ゲームやショート動画がやめられなくなる脳の仕組みについて

学習しました。子供の脳はコントロール機能がまだ成長途中です。ご家庭でも責めるの

ではなく、「やる前のルールづくり」にご協力をお願いいたします。 

 
 

身体計測の前に、保健指導の動画を各教室で視聴しました 

著作権上、本誌面のイラストや写真などを許可なく二次利用することはお断りいたします。出典 日本学校保健研修社【健】 



 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

９月
がつ

 インフルエンザが流行
りゅうこう

しました 

  本校
ほんこう

では、夏休み
なつやす  

明け
あ  

から例年
れいねん

より早く
は や  

インフルエンザA型
がた

が流行
りゅうこう

し、５クラスが学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

をしました。低学年
ていがくねん

を中心
ちゅうしん

に流行
りゅうこう

をしたため、今後
こ ん ご

も高学年
こうがくねん

で再
さい

流行
りゅうこう

する可能性
かのうせい

も

考えられます
かんが         

。インフルエンザだけでなく、ノロウイルスも出て
で  

くる季節
き せ つ

になります。元気
げ ん き

に２学期
が っ き

を過ごせる
す    

ように、引き続き
ひ  つ づ  

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

を行
おこな

っていきましょう。 

 
インフルエンザとは…？ 
インフルエンザウイルスに感染

かんせん

することによって起こる
お   

病気
びょうき

で、38℃以上
いじょう

の発熱
はつねつ

、

頭痛
ず つ う

、関節痛
かんせつつう

、筋肉痛
きんにくつう

、全身
ぜんしん

倦怠感
けんたいかん

等
など

の症 状
しょうじょう

が比較的
ひかくてき

急速
きゅうそく

に現れる
あらわ   

のが特徴
とくちょう

です。あ

わせて普通
ふ つ う

の風邪
か ぜ

と同じ
お な  

ように、のどの痛み
いた  

、鼻水
はなみず

、咳
せき

等
など

の症 状
しょうじょう

もみられます。 

インフルエンザの出席停止期間早見表 

インフルエンザは出席停止となり、学校へ登校することはできません。インフルエンザ

の出席停止期間は「発症した後 5日を経過し、かつ解熱後 2日を経過するまで」です。

校内での流行防止のため、出席停止期間を守っていただきますよう、ご理解ご協力のほど

よろしくお願いいたします。 


