
  １０月
がつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

  

目
め

を大切
たいせつ

にしよう！  

 東大成小学校保健室  

 

秋
あき

になりました。季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は、朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

があり、日
ひ

によって急
きゅう

に暑
あつ

くなるので、風邪
か ぜ

などにかかりやすい時期
じ き

です。また『衣替
ころもが

え』の時期
じ き

でもありますので、「着
き

る」「脱
ぬ

ぐ」で調節
ちょうせつ

できるよう

な服装
ふくそう

や天気
て ん き

予報
よ ほ う

のチェックをして、体調
たいちょう

不良
ふりょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。９月
がつ

は、体調
たいちょう

不良
ふりょう

による保健室
ほけんしつ

の利用者
りようしゃ

に下着
し た ぎ

を着
き

ていない人
ひと

が多
おお

かったです。体温
たいおん

の管理
か ん り

にとても大切
たいせつ

なアイテムです

ので、普段
ふ だ ん

から下着
し た ぎ

を着
き

るようにしましょう。新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

は、ま

だまだ油断
ゆ だ ん

できない状 況
じょうきょう

です。元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

るポイントは「睡眠
すいみん

・運動
うんどう

・栄養
えいよう

」

です。これから楽
たの

しみな行事
ぎょうじ

もあるので、家族
か ぞ く

みんなで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えまし

ょう。 

 学校
がっこう

では、持久走
じきゅうそう

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まって、フレッシュタイムに走
はし

っている学年
がくねん

も

あります。朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

をしっかりして参加
さ ん か

してください。体調
たいちょう

で心配
しんぱい

なこと

がありフレッシュタイムを休
やす

む場
ば

合
あい

は、体温
たいおん

記録表
きろくひょう

に記入
きにゅう

してください。 

 

 

 

 

 

 
 

＊＊保護者の皆様へ＊＊ 

新型コロナウイルス感染防止対策の徹底についてのお願い 

 学校では、引き続き「さいたま市のマニュアル」に基づき、万全を期して学校の教育活動を実施するために、

学校や家庭での感染防止対策を徹底しています。予定されている宿泊学習や学校行事を安心・安全に実施するた

めに、御理解と御協力をお願いいたします。 

（１）発熱や倦怠感、のどの違和感などの風邪様症状があり、普段と体調が少しでも異なる場合には自宅での休

養をお願いします。 

（２）同居の家族（親・兄弟・姉妹等）に風邪様症状がある場合や PCR検査等を受けている状況で、児童が登校

している場面がみられます。感染防止の観点から、登校をお控えください。 

（３）毎朝、健康チェックと体温測定をし、体温記録表に記録の上、登校時必ず持たせてください。今月より、備

考欄に本人だけでなく同居家族に体調不良症状がある場合も記入をお願いすることになりました。 

（４）宿泊学習では、前後１４日間の記録が必要です。感染拡大の可能性がある場合は、実施について検討する

ことがあります。本人だけでなく同居家族の体調管理についても御協力をお願いします。 

（５）登校時や登校後に児童に風邪様症状が見られた場合には、早退をしていただきますのでお迎えをお願いい

たします。症状がなくなるまでは、自宅で休養してください。 

 

※ 学校を欠席される場合は、必ず学校に連絡をお願いいたします。本人・家族に感染または濃厚接触の疑いが

ある場合、PCR検査を受けた場合は、学校までお知らせください。体調や通院等により、遅刻・早退される

場合は、必ず学校に連絡の上、（事故・事件から児童を守るためにも）保護者の方が送迎をお願いいたします。 

◆◇◆ 今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 ◆◇◆ 

１８日（火） 就学
しゅうがく

時
じ

健康
けんこう

診断
しんだん

   

児童
じ ど う

は特別
とくべつ

日課
に っ か

３時間
じ か ん

授業
じゅぎょう

です。放課後
ほ う か ご

、校庭
こうてい

は使用
し よ う

できません。 

あつ    さむ 

ぬぐ 

きる 



１０月
がつ

１０日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

涙
なみだ

はストレスも洗
あら

い流
なが

す・・・ 

泣
な

いた後
あと

、スッキリして心
こころ

が軽
かる

くなった 

ことはありませんか？これには理由
り ゆ う

がります。 

リラックスモードへスイッチ 

感情
かんじょう

が高
たか

まっているときは、体
からだ

は「興奮
こうふん

モード」に。 

心臓
しんぞう

はドキドキ、呼吸
こきゅう

も早
はや

くなり、刺激
し げ き

された涙腺
るいせん

から 

涙
なみだ

が・・・。 

 この涙
なみだ

には、体
からだ

を「リラックスモード」に切
き

り替
か

え、 

落
お

ち着
つ

かせてくれる“スイッチ”の役割
やくわり

があります。 

ストレスを体
からだ

の外
そと

へ 

これは、ストレスを感
かん

じたときに分泌
ぶ ん ぴ

される、コルチ 

ゾールというホルモンが、涙
なみだ

に含
ふく

まれているためです。 

涙
なみだ

はストレスも一緒
いっしょ

に、体
からだ

の外
そと

に出
だ

してくれるのです。 

 

泣
な

きたいときは思
おも

い切
き

って泣
な

いて、つらい気持
き も

ちごと 

洗
あら

い流
なが

してしまいましょう。もちろん一人
ひ と り

で悩
なや

まずに、 

保健室
ほけんしつ

にも相談
そうだん

に来
き

てくださいね。 

目
め

が疲
つか

れてきたら・・・ 
学校
がっこう

でもタブレットを使用
し よ う

する時間
じ か ん

が増
ふ

えてきていま

す。疲
つか

れたな？と思
おも

ったら、目
め

の体操
たいそう

をして、目
め

のまわり

の筋肉
きんにく

をほぐしましょう。 


