
ほけんだより 

キンモクセイのいい香
かお

りがします。つい１か月前
げつまえ

はあんなに暑
あつ

かったのに…あっという間
ま

に秋
あき

ですね。涼しく
すず    

過
す

ごしやすい秋
あき

は、いろいろなことにチャレンジするチャンスです！な

わとびの新記録
しんきろく

に挑戦
ちょうせん

しようかな、絵
え

を描
か

いてみようかな、お料理
りょうり

をしてみようかな…何
なに

かひとつ新
あたら

しい目標
もくひょう

を決
き

めて、やってみるのはどうでしょうか？ 

 

 

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 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★やってみよう！「アウトメディア」 チャレンジ★ 

目
め

や体
からだ

、心
こころ

を大切
たいせつ

にするために、メディア機器
き き

との付き合い方
つ   あ  か た

について、見直
み な お

してみましょう！

ゲームやスマホ・動画
ど う が

のかわりに、本
ほん

を読
よ

んだり、絵
え

を描
か

いたり、家族
か ぞ く

とお話
  はな

ししたりして過
す

ごそう。 

 

 

 

 

 

日
ひ

にち 10／ (月
げつ

) 10／ (火
か

) 10／ (水
すい

) 10／ (木
もく

) 10／ (金
きん

) 

選
えら

んだコース（〇をつける） 🥚・🐤・🐓 🥚・🐤・🐓 🥚・🐤・🐓 🥚・🐤・🐓 🥚・🐤・🐓 

ふりかえり 

（〇か×で書
か

こう！） 

     

 

 

 

 

 

１０月
がつ

１５日
にち

は ✋「世界
せ か い

手洗
て あ ら

いデー」✋ 

   毎日
まいにち

しっかり手
て

洗い
あ ら  

を続
つづ

けていますか？１０月
がつ

１５日
にち

は「世界
せ か い

手洗
て あ ら

いデー」✋です。学校
がっこう

やお

家
うち

には当たり前
あ    ま え

のように、ひねったらきれいな水
みず

がでる水道
すいどう

とせっけんがありますね。しかし、

それが当たり前
あ    ま え

ではない国
くに

がたくさんあります。きれいな水
みず

やせっけんがなくて手
て

洗い
あ ら  

できない

国
くに

の子
こ

どもたちの多く
おお  

が病気
びょうき

になったり、亡
な

くなったりしています。 

   健康
けんこう

と命
いのち

を守
まも

るための、大切
たいせつ

な手洗
て あ ら

い。新型
しんがた

コロナウイルスだけでなく、インフルエンザや

いろいろな風邪
か ぜ

がはやる季節
き せ つ

になります。これから寒い
さむ  

日
ひ

が増
ふ

えて、水
みず

が冷
つめ

たくつらいこともあ

るかもしれませんが、６つのポーズであわあわ手
て

洗い
あ ら  

を続
つづ

けていきましょう！ 

「なかやま てあらい かるた」をつくろう！ 

 

 

 

 

 

 

 

手
て

洗い
あ ら  

の大切さ
たいせつ  

や上手
じょうず

な手
て

洗
あら

いのコツを伝
つた

える「かるた」をみんなでつくりませんか？？ 

上
うえ

の例
れい

のようなかるたを考
かんが

えてみてください！みんなでつくったかるたを、ろうかに貼
は

り

だしたいと思
おも

います★                 しめきり … １０月
がつ

２０日
か

（火
か

） 

提出
ていしゅつ

場所
ば し ょ

 … 保健室
ほけんしつ

 

 

 

R  ２  年 １０ 月 号 

市川市立中山小学校 

保 健 室 

 

メディアの使い過
つ か   す

ぎで…全身
ぜんしん

の病気
びょうき

に！？ 

 ゲームやスマホ、タブレット、テレビなどのメディア機器
き き

と正
ただ

しく付き合
つ  あ

えていますか？近く
ち か  

で画面
が め ん

を見
み

ている、

長い
な が  

時間
じ か ん

休憩
きゅうけい

もせず続
つづ

けている、夜
よる

遅く
お そ  

まで見
み

ている…こ

んな生活
せいかつ

を続
つづ

けていると、目
め

だけでなく、体
からだ

や心
こころ

にも影響
えいきょう

がでてくるのです。 

 

 

＊ぼやけて見
み

えにくい 

＊ものが二重
に じ ゅ う

に見
み

える 

＊目
め

がかわく 

＊目
め

が痛い
いた   

・重
おも

い 

＊頭痛
ず つ う

    ＊めまい 

＊吐き気
は  け

（きもちわるい） 

＊肩
かた

や首
く び

などのコリ・痛
いた

み・しびれ 

＊イライラする 

＊不安感
ふ あ ん か ん

・気分
き ぶ ん

が落ち込
お  こ

む 

＊依存症
いぞ んし ょ う

（やめられなくなる病気
び ょ う き

）など 

       いろいろな心
こころ

の病気
び ょ う き

にも… 

 尿
にょう

検査
け ん さ

・ぎょう虫
ちゅう

検査
け ん さ

の提出
ていしゅつ

を忘
わす

れずに！！ 

＊尿
にょう

検査
け ん さ

（全学年
ぜんがくねん

） 

・提出
ていしゅつ

日
び

… １０月
がつ

６日
か

（火
か

） 

・忘
わす

れてしまった、月経
げっけい

等
など

で提出
ていしゅつ

できなかった場合
ば あ い

… 救済
きゅうさい

提出
ていしゅつ

日
び

 １０月
がつ

２０日
か

（火
か

） 

＊ぎょう虫
ちゅう

検査
け ん さ

（１年生
  ねんせい

） 

・提出日… １０月
がつ

５日
か

（月
げつ

） ※忘
わす

れたら６日
か

（火
か

）に持
も

ってくる 

 

【チャレンジ方法
ほ うほ う

】下
し た

の３つから取り組
と  く

むコースを 1日
にち

1つ決
き

める。10月
がつ

の中
なか

で、どこか１週間
しゅうかん

決
き

めて取り組
と  く

む。 

たまご🥚コース（初級
しょきゅう

） 寝る
ね  

２時間前
 じ か ん ま え

からメディア機器
き き

にさわったり、画面
が め ん

をみたりしない 

ひよこ🐤コース（中級
ちゅうきゅう

） 夜
よる

ごはんの後
あ と

からメディア機器
き き

にさわったり、画面
が め ん

をみたりしない 

にわとり🐓コース（上級
じょうきゅう

） 家
いえ

に帰
かえ

ってからメディア機器
き き

にさわったり、画面
が め ん

をみたりしない 

 

キリトリ✂ 

なかやまてあらいかるた 応募
お う ぼ

用紙
よ う し

    年
ねん

  組
く み

  なまえ：                 

目
め

 

か

ら

だ 

こ

こ

ろ 


