
   

 
                                  

 

 

 
 

少し
す こ  

ずつ暖かく
あたた   

なり、柔らか
や わ   

な春
はる

の日差し
ひ ざ  

を感
かん

じるようになりました。今年
こ と し

も一年間
いちねんかん

、みなさんの 

毎日
まいにち

様々
さまざま

なことに挑戦
ちょうせん

する姿
すがた

から、心
こころ

と体
からだ

の成長
せいちょう

をたくさん感
かん

じることができました。 

これからも成長
せいちょう

のステップを、自分
じ ぶ ん

のペースで一歩
い っ ぽ

ずつ登って
の ぼ   

ほしいと思
おも

います。いつでも 

保健室
ほけんしつ

から応援
おうえん

しています。 

 

  

 
 
この一年間

いちねんかん

、みなさんはどのように過ごしました
す      

か？この一年間
いちねんかん

の健康
けんこう

をふり返り
か え  

、来年
らいねん

度
ど

に

向けて
む   

体調
たいちょう

を整え
ととの  

ましょう。当てはまる
あ     

項目
こうもく

にチェックしてみましょう。 
 

 

    早
はや

ね・早
はや

起
お

き 

できた。 

 

好き
す  

きらいを 

せずに、なんでも 

食
た

べた。 

 

   毎日
まいにち

うんちが   

出
で

た。 

 

 

   外
そと

で元気
げ ん き

に 

   運動
うんどう

をした。 

 

 
  

手洗
て あ ら

い・うがい 

ができた。 

 

 

   つめは伸
の

びて 

    いなかった。 

 

   毎日、清潔
せいけつ

な 

   ハンカチと 

ちり紙
   が み

を、 

持って
も   

来
き

た。 

 

   ていねいな 

歯
は

みがきを、一日
いちにち

 

3回
かい

忘
わす

れずに 

できた。 
  

   時間
じ か ん

を決めて
き   

テレビやゲームなどの

メディアを 

使用
し よ う

した。 
 

       

メ  周り
ま わ  

の友だち
と も    

 

のいいところを、 

見つけた
み    

。 

 

      

      周り
ま わ  

の人
ひと

に 

   笑顔
え が お

で元気
げ ん き

に 

   あいさつした。 

 

 

 

毎日
まいにち

 

元気
げ ん き

もりもり 

過
す

ごせた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チェックの数
かず

を数えて
か ぞ    

みましょう♪ 

★１２こ満点だった人は･･･ばっちりさん   ★０～３こだった人は･･･どんよりさん 

あなたは元気
げ ん き

で強い
つ よ  

体
からだ

をつくる生活
せいかつ

の名人
めいじん

です。  体
からだ

の調子
ちょうし

が悪く
わる  

なることが多い
おお  

かも･･･。 

★４～１１こだった人は･･･にっこりさん     できそうなところからがんばろう。 

次
つぎ

の学年
がくねん

に向けて
む   

生活
せいかつ

を少し
す こ  

見直
み な お

してみましょう。 
 

おはよう！ 

―保護者の皆様へ― 

学校生活の中でけがをした場合、日本スポーツ振興セ

ンターの災害給付の申請手続きを行うと給付金を受け

取ることができます。登下校中や授業等 

でけがをした場合で、手続きがまだの人 

は、用紙を渡しますので、保健室まで 

ご連絡ください。初回申請の期限は、事故 

発生日から２年間です。 

 

健康診断で、むし歯などの治療が必要であると連絡

を受けて、まだ治療が終わっていない場合は、早めに受

診してください。４月から健康な体で、新年度を迎える 

ためにも、治療を済ませておいてくださ 

い。また、治療が終わった人は、学校 

までお知らせください。 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 
        

【生活リズムチェックの平均点(全校生)】     【1日のメディアの平均使用時間(全校生)】 
  

すこやかはまっこしらべ（１月
  がつ

）の結果
け っ か

を、お知らせ
お   

します。２学期
が っ き

よりも、早
はや

ね･
・

早
はや

起き
お  

が

難しかった
むずか       

人
ひと

が多かった
お お    

です。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

がしっかり取れれば
と    

、すっきりと目覚
め ざ

めることに、つな

がります。夜
よる

は、時計
と け い

を見て
み  

早め
は や  

に布団
ふ と ん

に入る
は い  

等
など

工夫
く ふ う

して、早
はや

ねができれば、翌朝
よくあさ

、早
はや

起
お

きを 

しやすくなります。メディアの使用
し よ う

平均
へいきん

時間
じ か ん

は、1日
にち

９４．５分
ふん

で、2学期
が っ き

よりも全体的
ぜんたいてき

 

に長く
な が  

なっていた人
ひと

が多
おお

かったようですが、メディア以外
い が い

の過ごし方
す   か た

（トランプや読
どく

 

書
しょ

など）に挑戦
ちょうせん

できた人
ひと

もいました。気分
き ぶ ん

転換
てんかん

にメディア以外
い が い

の楽しみ
た の   

が見つけられる
み       

 

と、目
め

にもやさしい生活
せいかつ

につながります。ぜひ、生活
せいかつ

に取り入
と  い

れてみましょう。 

３学期
が っ き

すこやかはまっこ生活
せ い か つ

リズムチェックの結果
け っ か

をお知
 し

らせします。 
（各項目７点満点） 

すぐにできる！花粉
か ふ ん

対策
たいさく

！ 

①出かける
で    

前
まえ

に天気
て ん き

チェック！ 

風
かぜ

の強い
つ よ  

日
ひ

、雨
あめ

のふった次
つぎ

の日
ひ

は、 

特
とく

に花粉
か ふ ん

が多く
お お  

飛びます
と    

。 

②家
いえ

に入る
は い  

前
まえ

に服
ふく

をはらう。 

うがい・手洗い
て あ ら  

・洗顔
せんがん

も一緒
いっしょ

にする 

とより効果的
こうかてき

です。 

③ぼうしやマスク、めがねを着
つ

ける。 

 花粉
か ふ ん

が体
からだ

に入らない
はい      

服装
ふくそう

 

の工夫
く ふ う

をするといいです。 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：健康
けんこう

生活
せいかつ

の反省
はんせい

をしよう。 

 
観音寺市立豊浜小学校 

保 健 室 
     

令和 5 年 3 月 1 日 

 


