
 
大野城市立大野北小学校 

令和８年１０月１日 

養護教諭  長濵 

 さわやかな風
かぜ

が吹
ふ

き、少
すこ

しずつ過
す

ごしやすくなってきました。朝晩
あさばん

と昼
ひる

との

温度差
お ん ど さ

が大
おお

きい季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもありますので、

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

がつ  とおか     め     あいご 

 

 

   目
め

を大切
たいせつ

にするために、次
つぎ

の３つのことに気
き

をつけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              め  けんこう 

目の健康クイズ 
 

Q1.勉強
べんきょう

や読書
ど く し ょ

をするときの部屋
へ や

について         Q2.目
め

の健
けん

康
こ う

のために１日
にち

合
ごう

計
けい

してどの 

 正
ただ

しいのはどれ？                              くらい外
そと

で過
す

ごすとよいでしょう？ 

① 十
じゅう

分
ぶん

に明
あか

るい部
へ

屋
や

                          ① １０分間
ぷんかん

 

② カラフルな電
でん

気
き

をつかう                      ② ２時
じ

間
かん

 

③ 部屋
へ や

を暗
く ら

くし、手元
て も と

だけ電気
で ん き

を当
あ

てる            ③ 外
そと

に出
で

る必
ひつ

要
よう

はない 

 

※ 正解
せいかい

は右
みぎ

のページにあります 

【睡眠
すいみん

エッセイ６】睡眠
すいみん

と運動
う ん ど う

 

運動
う んど う

をした日
ひ

はぐっすり眠
ねむ

れるという経験
けいけん

を 

したことはありませんか？それは、疲
つか

れを感
かん

じ 

た脳
の う

が「休
やす

ませよう」と働
はたら

くためと、運動
う んど う

によっ 

て体温
たいおん

変化
へ ん か

が大
おお

きくなり、睡眠前
すいみんまえ

に体温
たいおん

が低下
て い か

 

しやすくなるためだといわれています。 

体育
たいい く

学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まり、疲
つか

れが 

溜
た

まりやすくなる時期
じ き

でもあります。日中
にっちゅう

たくさ 

ん体
からだ

を動
う ご

かした日
ひ

は、早
はや

めに寝る
ね  

などして体
たい

 

調
ちょう

管理
か ん り

を行
おこな

いましょう。 

 

 

 ★インフルエンザに注意
ちゅうい

！！★ 

 

〇 新学期
しんがっき

が始
はじ

まり、インフルエンザ A型
がた

にかかる人
ひと

が少
すこ

しずつ見
み

られています。

現
げん

在
ざい

のところ、校
こう

内
ない

で大
おお

きな流
りゅう

行
こう

はみられていませんが、大
おお

野
の

城
じょう

市
し

内
ない

の他
た

の学
がっ

校
こう

では学
がっ

級
きゅう

閉
へい

鎖
さ

となった学
がっ

校
こう

もあります。引
ひ

き続
つづ

き、『手
て

洗
あら

い・うがい・換
かん

気
き

・

マスク』などの感
かん

染
せん

予
よ

防
ぼう

に取
と

り組
く

みましょう。 

〇 体育
たいいく

学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まっています。毎年
まいとし

、練習期
れんしゅうき

間中
かんちゅう

はけがによる

保健室
ほけんしつ

の利用
り よ う

が増
ふ

える傾向
けいこう

にあります。みなさんが一生懸命
いっしょうけんめい

練習
れんしゅう

に取
と

り組
く

ん

でいる証
あかし

ですね。けがをしたときは、まず、水
みず

で傷口
きずぐち

の汚
よご

れをきれいに洗
あら

って

から保健室
ほけんしつ

に来
く

るようにしましょう。また、体調
たいちょう

がよくない時
とき

は、早
はや

めに先生
せんせい

へ知
し

らせてください。 

 ３０分
ふん

に１回
かい

 休
きゅう

憩
けい

する  

 テレビやタブレットを３０分
ふん

見
み

たら、遠
とお

くの景
けしき

色を見
み

て休
きゅう

憩
けい

しましょう。 

 

 ３０ｃｍ
ｾﾝﾁﾒｰﾄﾙ

はなして見
み

る  

 テレビやタブレットを見
み

るとき

は３０ｃｍ位
くらい

はなれて見
み

るよう

にしましょう。 

 

 日光
にっこう

をあびる  

 外
そと

遊び
あそ   

をして適度
て き ど

な紫外線
し がいせん

をあびることで、視力
し り ょ く

低下
て い か

を

防
ふせ

ぐことができます。 

 

２学期
が っ き

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

★発育
はついく

測定
そくてい

 

10月
がつ

5
いつ

日
か

（月
げつ

）2，4，6年生
ねんせい

 

 10月
がつ

6
むい

日
か

（火
か

）1，3，5年生
ねんせい

 

 

★色覚
しきかく

検査
け ん さ

 

 11月
がつ

予定
よ て い

 ４年生
ねんせい

の希望者
き ぼ う し ゃ

 

（今
こん

月
げつ

希望
き ぼ う

調査
ちょうさ

を実施
じ っ し

します） 

クイズのこたえ 

Q1:①  Q2:② 


