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古河第一小学校　保健室 

おうちの人とよんでね。
ひと

はやね・はやおき・あさごはん　　 

一小げんきクイズ　⑦ 

 

もんだい　ウイルスに負けない 体 をつくるには、十 分な睡眠が必要です。 
ま からだ じゅうぶん すいみん ひつよう

　　　　　夜寝る前にやると、よい眠りにつながることはどれでしょう？ 
まえ ね まえ ねむ

　　　　　①お風呂に入る 
ふ ろ

　　　　　②ゲームやスマホ 

　　　　　③楽しかったことを思い出す　　　　　　　こたえはうらがわ
たの おも で

 

 

 

 

　秋も深まり、朝夕の冷え込みもきびしくなってきましたね。気温差
あき ふか あさゆう ひ こ き お ん さ

で体 調を崩しやすい季節です。かぜ予防のポイントは、食事・運動・
たいちょう くず き せ つ よ ぼ う しょくじ うんどう

睡眠のバランスのよい生活と、衣服の調 節です。これからやってく
すいみん せいかつ い ふ く ちょうせつ

る本格的な冬に備えるためにも、強いからだをつくりましょう。 
ほんかくてき ふゆ そな つよ

 

 

 

 

 

　授 業 中 、教 室を見回っていると、姿勢が崩れてい
じゅぎょうちゅう きょうしつ み まわ し せ い くず

る人をよく見かけます。特にクロームブックやタブレ
み とく

ットを使っていると、気づかないうちに前かがみにな
つか き まえ

り、背中が曲がってしまいます。一度、自分の姿勢を
せ な か まが い ち ど じ ぶ ん し せ い

チェックして、少しずつ意識してみてください。 
すこ い しき

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

　6月の歯科検診の後、受診をすすめられてから歯医者に行けましたか？ 
がつ し か けんしん あと じゅしん は い し ゃ い

　痛みがなくても、小さいむし歯が隠れているかもしれません。悪化してしまう前に一度歯科医
いた ちい ば かく あ っ か まえ い ち ど し か い

に診てもらいましょう。歯科検診でむし歯がなかった人も、定期検診で歯医者にかかるのもおす
み し か けんしん ば ひと て い き けんしん は い し ゃ

すめです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16 人 ６人

古
河
一

小

の
結
果

こ

が

い

ち

し
ょ
う

け

っ

か
(11/1 までで)

　歯科検診の結果は、健康手帳と 
し か けんしん け っ か けんこうてちょう

受診勧告のお便りでお知らせしま
じゅしんかんこく たよ し

した。 

　歯医者にかかる時は、健康手帳
は い し ゃ とき けんこうてちょう

を持って行き、書いてもらったら、
も い か

担 任 の先 生 に 提 出 してくださ
たんにん せんせい ていしゅつ

い。治療をしたけれど、健康手帳に
ちりょう けんこうてちょう

書いてもらっていない場合は、
か ば あ い

連 絡 帳などで養護教諭までお知ら 
れんらくちょう よ う ご きょうゆ し

せください。
正しい姿勢のあいことば 

ただ し せい

「グー・ピタ・ピン」 

 
 
 
 
 

11月の保健目標『姿勢を正しくしよう』
がつ ほ け んもくひょう し せ い ただ

家族や友だちとやってみよう！
か ぞ く とも

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=9ILoKX2Q&id=E4E779136A434F3C18DB328FCE9C576C3D7AA023&thid=OIP.9ILoKX2Qe6rStioCsmj5-QDsDs&q=%ef%bc%91%ef%bc%91%e6%9c%88%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608038577730423655&selectedIndex=23


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一小げんきクイズの答え 
こた

 

③楽しかったことを思い出す 

 

①のお風呂は、寝る 2時間前までに入って、体温が徐々に下がった状 態で布団に入るとよい
ふ ろ ね じ かんまえ はい たいおん じょじょ さ じょうたい ふ と ん はい

でしょう。②のゲームやスマホは、寝る 30分前には止めましょう。画面から出るブルーライト
ね ぷんまえ や が め ん で

は、脳を活性化させてしまいます。 
のう か っ せ い か

布団に入ってから心配事や不安なこと、日 中 の悪い出来事を思い出したり、考 えたりすると
ふ と ん はい しんぱいごと ふ あ ん にっちゅう わる で き ごと おも だ かんが

眠りの質を悪くします。その日にあった良かったこと、楽しかったこと、嬉しかったことを思い
ねむ しつ わる ひ よ たの うれ おも

出しながら眠りにつくと睡眠の質が良くなるそうです。みなさんもぜひ試してみませんか？
だ ねむ すいみん しつ よ ため


