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        蓮田市立黒浜小学校 保健室 令和７年  

朝夕
あ さ ゆ う

の冷
ひ

えこみが厳
き び

しくなり、風
か ぜ

も冷
つ め

たくなりましたね。 

黒浜
く ろ は ま

小
しょう

でも鼻水
は な み ず

や咳
せ き

、のどの痛
い た

みなどでお休
や す

みをする人
ひ と

が増
ふ

えてきました。

体調
たいちょう

が悪い
わ る   

時
と き

はむりせずにお休み
  や す   

しましょう。咳
せき

が出
で

るときやのどが痛
いた

いとき

はマスクをつけるようにしましょう。手洗
て あ ら

いうがいをしっかり行
おこな

いましょう。 

    

 今月
こんげつ

の保健目
ほ け ん も く

標
ひょう

 うすぎになれよう 

 
 
 

＊元気
げ ん き

に走
はし

ろう持久走
じ き ゅ う そ う

大会
た い か い

！ 

 

 
 

自分
じ ぶ ん

のペースで最後
さ い ご

まで走
はし

ることができるように次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 
 

朝
あ さ

、家
いえ

を出
で

る前
まえ

 → 朝
あ さ

ご飯
  はん

をしっかり食
た

べ、体調
たいちょう

をチェックする。（健康
け ん こ う

観察
かんさつ

） 

走
は し

る前
まえ

 → いきなり走
は し

らずに準備
じ ゅ んび

体操
た い そ う

をして体
からだ

をほぐし、あたためましょう。 

 走
は し

る時
と き

 → 息
い き

のしかたやスピードなど、自分
じ ぶ ん

の走
は し

りやすい方法
ほ う ほ う

をみつけましょう。 

        自分
じ ぶ ん

のペースで最後
さ い ご

まで走
はし

る。途中
と ち ゅ う

で体調
たいちょう

が悪
わる

くなったら走
は し

るのをやめて、 

近く
ち か  

の先生
せんせい

や大人
お と な

の方
かた

に話
はな

しましょう。 

 走
は し

り終
お

わったら → 深呼吸
し ん こ き ゅ う

をして、ハァハァドキドキをゆっくり整
ととの

えて歩
あ る

きます。 

軽
かる

く体操
た い そ う

をしながら、運動
う ん ど う

が終
お

わったことを体
からだ

に知
し

らせましょう。 

汗
あせ

をきちんとふき、手洗
て あ ら

いうがいをしてから着替
き が

えましょう。 

    くつもチェック →大きめ
おお      

のくつは、余分
よ ぶ ん

に足
あ し

が動い
う ご   

てしまうため 

不安定
ふ あ ん て い

となり転
こ ろ

びやすくなります。きついくつも 

足
あ し

を痛め
い た   

てしまいます。 

くつの底
そ こ

の部分
ぶ ぶ ん

がすりへっていませんか？  

くつの底
そ こ

がクッション性
せい

のあるものをはきましょう。 
  

頭
あたま

が痛
いた

くなったり、気持
き も

ちが悪
わる

くなってしまう人
ひ と

 → 寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くありませんか？ 

睡眠
すいみん

をしっかりとらないと自分
じ ぶ ん

のもっている力
ちから

が出
だ

せないですよ。早め
は や   

に寝て
ね  

、十分
じ ゅ う ぶ ん

な 

睡眠
す い み ん

をとりましょう。体調
たいちょう

をしっかりと整
ととの

えましょう。     

 

 

 

 

   

 

 

 

 
    

 

 

 いい歯
は

をめざして、歯
は

やあごによくない「くせ」を直し
なお  

ましょう！                      

  

 

 

こんな「くせ」はありませんか？ ～歯
は

やあごによくない「くせ」です 
  

●ねこぜになっている ●足
あし

を組
く

んですわる ●うつぶせ寝
ね

 ●かみぐせ 

（かたがわだけでかむ） 

 

 

 

 

●ほおづえをつく ●ねころんで  ●かばんを         ●指
ゆ び

しゃぶり 

テレビを見
み

る   いつも            ●舌
し た

で前歯
ま え ば

をおす 

同じ
お な   

肩
か た

に            ●下くちびる
し た        

をかむ 

かける              ●下
し た

くちびるをすう 
●つめかみ 

 

 よくない「くせ」が続
つ づ

くと…          

こんな影響
え い き ょ う

がでます！  

・歯
は

並び
なら   

が悪
わる

くなる 

・あごやかみ合
あ

わせのズレができる 

・顔
か お

がゆがむ    ・あごが痛く
い た  

なる 

・かみづらくなる  ・しゃべりにくくなる 

・首
く び

がかたむく   ・まっすぐに立
た

てなくなる 
 

３・５年生は１１月６日

に臨時
り ん じ

歯科
し か

健
けん

診
しん

を

予定
よ て い

しています。 

持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

にむけて、体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう！ 

いい姿勢
し せ い

でいい歯
は

をめざしましょう 

持久走
じ き ゅ う そ う

では

くつえらびも

大切
たいせつ

なポイ

ントです。 

ふだんから 

正しい
た だ    

姿勢
し せ い

を意識
い し き

しよう！  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


