
 

 

 

 

２学期
が っ き

が始
はじ

まって、半月
はんつき

ほどたちました。お休
やす

みモードから学校
がっこう

モードへチェンジできていますか？  

体
からだ

やこころも疲
つか

れがたまってくるころだと思
おも

います。これから秋
あき

に向
む

かってだんだんと涼
すず

しくなってき

ますので、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に体 調
たいちょう

をくずさないよう気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

古丹別小学校 保健室 

ほけんだより Ｎｏ．１３ 

Ｒ７．９．９ 
にこにこ

傷口
きずぐち

についた 

砂
すな

や汚
よご

れを洗
あら

い流
なが

す 

ビニール袋
ぶくろ

に入
い

れた 

氷
こおり

などで冷
ひ

やす 

清潔
せいけつ

なハンカチなどで 

傷口
きずぐち

をおさえる 

 

～お知らせ～ 

９月２５日（木）に眼科健診
がんかけんしん

（目
め

の検査
け ん さ

）をします。 

お医者
い し ゃ

さんにみてもらう時
とき

に

確認
かくにん

するプリントを今日
き ょ う

配布
は い ふ

す

るので、ほけんファイルに入
い

れ

て、１６日までに学校
がっこう

に提出
ていしゅつ

し

てください。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８月
が つ

の身体
し ん た い

測定
そ く て い

結果
け っ か

より

みなさんの体
からだ

は常
つね

に変化
へ ん か

し、成長
せいちょう

していますが、成長
せいちょう

の早
はや

さには「個人差
こ じ ん さ

」があります。 

今回
こんかい

、ぐーんと身長
しんちょう

が伸
の

びた人
ひと

も、思
おも

ったよりも伸
の

びていなかった･･･という人
ひと

も、周
まわ

りとのちがいは気
き

にせずに、自分
じ ぶ ん

のペースがあるということを忘
わす

れないでください。 

 

 

身体
しんたい

測定
そくてい

の後
あと

、みなさんにからだノートの取
と

り組
く

みとして４月
がつ

と８月の結果
け っ か

をくらべて気
き

づいた事
こと

など

を書
か

いてもらいました。その中
なか

でもいいなぁ！と思
おも

ったものをいくつか紹介
しょうかい

します。 

・「早
はや

ね早起
は や お

き、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

つづける」 

・「体重
たいじゅう

が増
ふ

えすぎないように運動
うんどう

を適度
て き ど

にしたい」 

・「運動
うんどう

をして身長
しんちょう

をのばしたい」 

・「身長
しんちょう

をもっとのばしたいのでカルシウムをもっととりたい」 

 

 

ほかにもすてきなコメントがたくさん

ありました♪ 

① 好
す

き嫌
きら

いせずバランスよくごはんを食
た

べる。（野菜
や さ い

・肉
にく

・魚
さかな

） 

みなさんの体
からだ

はまだまだ成長途中
せいちょうとちゅう

です。 

健康
けんこう

でじょうぶな体
からだ

を作
つく

るためには、食事
しょくじ

で栄養
えいよう

をバランスよく摂
と

ることが大切
たいせつ

です。 

② 運動
うんどう

と食事
しょくじ

のバランスを考
かんが

える。 

特
とく

にスポーツをしているひとはたくさんエネルギーを使
つか

っているため、 

栄養価
えいようか

の高
たか

い食
た

べ物
もの

からエネルギーを補給
ほきゅう

するようにしましょう。 

③ 毎日
まいにち

適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がける。 

運動
うんどう

や睡眠
すいみん

は成長
せいちょう

ホルモンを刺激
し げ き

し、体
からだ

の成長
せいちょう

と健康
けんこう

を促進
そくしん

します。 

まずは、生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

してみてくださいね。      

 

みなさんの体
からだ

はまだまだ成長
せいちょう

途中
とちゅう

なので、「健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を送
おく

ること」がもっとも大切
たいせつ

です。わからない

ことや困
こま

ったこと、気
き

になることがあれば気軽
き が る

に相談
そうだん

してください☺ 

 

身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

のバランスが良
よ

くない･･･  

もっと健康
けんこう

でじょうぶな体
からだ

になりたい！ というひとは 

眼科健診を９月２５日（木）に行います。それに伴い、本日「事前調査票」を配付しています。 

事前調査票はプライバシー保護のためほけんファイルに入れていますので、必要な項目を御記入の上、9月１６日

（火）までに配付時と同様、ほけんファイルに入れ、御提出いただきますようお願いします。検診の受け方や注意等

については、後日ほけんだよりを配付しますのでそちらを御確認ください。 

 

いっきにぐーんと               

のびる人もいれば、 

すこしずつ 

のびる人もいます。 
  


