
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

し か ち りょう 

むし歯
ば

があり受診
じゅしん

を勧め
す す  

られた人
ひと

の

受診
じゅしん

率
りつ

は，７５％です。治療
ちりょ う

が終わって
お    

いない人
ひと

が４名
  めい

です。むし歯
ば

が大
おお

きくな

る前
まえ

に，まだ治療
ちりょ う

が終わって
お    

いない

児童
じ ど う

は，早め
はや   

に受診
じゅしん

しましょう。 

お 

お 

(治療中の人も含めて) 

こころ     けんこう          かんが 

ほけん目標
もくひょう

令和５年１１月１日 原田小学校 保健室 

 睡眠
すいみん

のじゃまをする 光
ひかり

は，スマホやゲームの画面
が め ん

から出
で

る「ブルーライト」

です。太陽
たいよう

に近
ちか

い強
つよ

い 光
ひかり

な

ので，体
からだ

も脳
のう

も「まだ昼間
ひ る ま

 睡眠
すいみん

のじゃまをする 光
ひかり

は，スマホやゲームの画面
が め ん

から出
で

る「ブルーライト」

です。太陽
たいよう

に近
ちか

い強
つよ

い 光
ひかり

な

ので，体
からだ

も脳
のう

も「まだ昼間
ひ る ま

だ」とかんちがいして，眠
ねむ

れ

なくなります。 

１１月
がつ

8
よう

日
か

は，「立冬
りっとう

」といって， 暦
こよみ

の上
うえ

ではこの日
ひ

か

ら冬
ふゆ

が始まり
は じ      

ますが，まだまだ気持ち
き も  

のいい秋
あき

晴れ
ば  

の日
ひ

も

多い
お お   

ですね。また，１１月
がつ

８
よう

日
か

は，「いい歯
は

」の日
ひ

でもあり

ます。食事
しょくじ

を楽しむ
た の      

ためにも，スポーツを楽しむ
た の     

ためにも，

「あなたの歯
は

」大切
たいせつ

にしましょう。 

「みなさんの 心
こころ

は健康
けんこう

ですか？」 心
こころ

はお天気
 て ん き

のようにその日
ひ

その時
とき

の状態
じょうたい

によっ

て変化
へ ん か

していきます。うれしい，悲しい
か な   

，悔しい
く や   

，楽しい
た の   

。みなさんの毎日
まいにち

はいろい

ろな気持ち
き も  

でいっぱい。どれも大切
たいせつ

な気持ち
き も  

です。心
こころ

は目
め

に見えません
み     

が，疲れて
つ か   

く

ると，「気
き

が付いて
つ   

」と 体
からだ

にサインを送
おく

ります。 

サインに気
き

が付い
つ  

た時
とき

は，ゆっくり過ご
す  

して，心
こころ

と 体
からだ

を休め
や す  

ましょう。 

 

自分
じ ぶ ん

の好き
す  

なことをする 散歩
さ ん ぽ

する 何
なに

もしない時間
じ か ん

を作る
つ く  

 

ゆっくり 

お風呂
ふ ろ

に入る
は い  

 
早め
は や  

に寝る
ね  

 

   “ 体
からだ

が成 長
せいちょう

する中
なか

で変化
へ ん か

する 心
こころ

”  

みなさんの 体
からだ

は，大き
お お  

く成 長
せいちょう

し変化
へ ん か

するとともに，「 心
こころ

」も変化
へ ん か

しています。 

今
いま

まで好
す

きだった趣味
し ゅ み

に気持
き も

ちが向
む

かなくなったり，好
す

きな子
こ

が気
き

になったり，お友達
ともだち

と

の関係
かんけい

になやんだり，人
ひと

の言葉
こ と ば

や態度
た い ど

を気
き

にしてしまうこともあるでしょう。なやんだとき，

自分
じ ぶ ん

のありのままの気持ち
き も  

をやさしく受け止め
う  と  

てあげましょう。あなたの「 心
こころ

」はあなた

のもの。どんな気持ち
き も  

をもつかは人
ひと

それぞれちがいます。あなたが感じる
かん    

心
こころ

と向き合う
む  あ  

こ

とを大切
たいせつ

に過ご
す  

してくださいね。この 心
こころ

の変化
へ ん か

は，だれにでもある大人
お と な

への成 長
せいちょう

の一歩
い っ ぽ

で

す。 心
こころ

は揺
ゆ

れながら成 長
せいちょう

していくのです！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

うんちは 体
からだ

からのお便り
た よ  

と言われて
い     

いて，自分
じ ぶ ん

の 体
からだ

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

をチェックすることができ

ます。これから寒く
さ む  

なって体 調
たいちょう

を崩しやすく
くず             

なる時期
じ き

になりますので，うんちからのお便り
た よ  

を

確認
かくにん

して，健康
けんこう

な生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

ができているか振り返って
ふ  か え   

みましょう。 

トイレを使った
つ か     

ら，しっかり流れた
な が     

か確認
かくにん

しましょう。よごして

しまったらおそうじをします。トイレのスリッパもならべます。 

次
つぎ

に使う
つ か   

人
ひと

のためにできることを一人一人
ひ と り ひ と り

が心がけ
こころ     

ましょう。 


