
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏
なつ

の暑
あつ

さも少
すこ

しずつ和
やわ

らぎ、過
す

ごしやすい季
き

節
せつ

となりました。「読
どく

書
しょ

の

秋
あき

」「食
しょく

欲
よく

の秋
あき

」など、みなさんはどんな秋
あき

が楽
たの

しみですか？ 

 しかし、この時期
じ き

は朝晩
あさばん

と日
にっ

中
ちゅう

で気
き

温
おん

の差
さ

が大きくなり、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

し

てしまう人
ひと

が多
おお

くなります。その日
ひ

、そのときの気
き

候
こう

を意
い

識
しき

して、こまめ

に服
ふく

そうの調
ちょう

整
せい

をするよう心
こころ

がけましょう。 

令和 8年１０月 通津小学校 保健室 

 

 

 

 

 
骨

ほね

と関節

かんせつ

の日

ひ

 

 みなさんの体
からだ

は約
やく

２００個
こ

の骨
ほね

に支
ささ

えられて

います。丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

をつくるためには、カルシウム

が欠
か

かせません。牛
ぎゅう

乳
にゅう

やチーズなどの乳
にゅう

製品
せいひん

を進
すす

んでとるようにしましょう。ただ、カルシウ

ムをしっかり体
からだ

に吸
きゅう

収
しゅう

させるためには、ビタ

ミン D という栄養
えいよう

素
そ

も必要
ひつよう

です。ビタミン D は

魚
さかな

やきのこ類
るい

などの食
た

べ物
もの

からもとれますが、

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで 体
からだ

の中
なか

でもつくるこ

とができます。天
てん

気
き

のいい日
ひ

に外
そと

に出
で

て体
からだ

を動
うご

かし、より強
つよ

い骨
ほね

にしていきましょう。 

  

 

   

 

 

 

 

 

乳
にゅう

製品
せいひん

や 魚
さかな

のほかに

納豆
なっとう

などもおすすめ。 

 

 

 

 

 

外
そと

で元
げん

気
き

いっぱい 

体
からだ

を動
うご

かそう。 

 

 

 

 

 

ゆっくり休
やす

むことも 

大切
たいせつ

です。 

健康カードの提出について 

健康カードの提出ありがとうございました。

測定後は、「身長を教えてください。」と保健室

を訪れ、自分の成長を喜ぶ児童の姿も見られま

した。まだ、提出がお済みでないご家庭は、お

子さんの成長の様子を一緒にご確認いただき、

健康カードの提出をお願いいたします。 
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0～1時間

1～2時間

2～3時間

3時間以上

家
か

庭
てい

学習
がくしゅう

・生活
せいかつ

きちんと週間
しゅうかん

 

 通津
つ づ

中
ちゅう

学校
がっこう

のテスト期
き

間
かん

に合
あ

わせて、「家
か

庭
てい

学
がく

習
しゅう

・生活
せいかつ

きちんと週
しゅう

間
かん

」に取
と

り組
く

んでいま

すね。お家
うち

での学
がく

習
しゅう

時
じ

間
かん

や睡眠
すいみん

時
じ

間
かん

、朝
あさ

ごはんを食
た

べたかなどたくさんの項目
こうもく

がある中
なか

で、 

１学期
が っ き

の３～６年生
ねんせい

の「メディアを使
つか

った時
じ

間
かん

」をグラフにしてみました。 
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平日
へいじつ

のメディアを使
つか

った時
じ

間
かん

 

休
きゅう

日
じつ

のメディアを使
つか

った時
じ

間
かん

 

 自
じ

分
ぶん

のクラスや他
ほか

のクラスを見
み

てどう思
おも

いましたか？メディアの使
つか

いすぎは心
こころ

や体
からだ

のトラブ

ルを引
ひ

き起
お

こしてしまうこともあるため、「平日
へいじつ

は２時
じ

間
かん

以
い

内
ない

にしよう」「休
きゅう

日
じつ

も３時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

は 

使
つか

わないぞ」など具
ぐ

体的
たいてき

な時
じ

間
かん

をお家
うち

の人
ひと

と決
き

めて、ダラダラ使
つか

いすぎないようにしましょう。 

２学期
が っ き

の家
か

庭
てい

学
がく

習
しゅう

・生活
せいかつ

きちんと週
しゅう

間
かん

は１１月
がつ

に予
よ

定
てい

しています。このグラフを思
おも

い出
だ

して、 

みなさんのメディアを使
つか

う時
じ

間
かん

が少
すこ

しでも短
みじか

くなるといいですね。 

(人) 

 

(人) 

 


