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気温の変化に合わせて、衣服を調節しましょう。 

朝夕は、ずいぶん寒くなってきましたが、日中はまだまだ暑さ

を感じる今日この頃です。気温の変動が激しいこともあり、子供

たちの中には、のどを痛めたり、急に発熱したりして、体調を崩

している子がいます。この時期、衣服の調節をこまめにすること

と睡眠を十分にとることが、体調管理のポイントです。 

厚着をしたまま外遊びをすると、汗をたくさんかいて、風邪を

ひいてしまう原因になります。上着を脱いで薄着で遊ぶ習慣をつ

けたいです。また、もこもこの上着の下が半そでのＴシャツ１枚だったり、肌着を着ていないお

子さんがいますので、肌着＋半袖Ｔシャツ＋長袖シャツ＋上着のような組み合わせで、着脱しや

すい服装になるように工夫をしてください。気温に合わせて、衣服の調節ができるように保護者

のみなさまのご協力をお願いします。＊校舎内では、防寒着（厚手の上着）は、脱ぐように指導

をしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜子供もせきエチケット＞ 

 風が冷たさを増すとともに、かぜの症状（せき・鼻水）の子供が増えてきます。かぜのウイル

スは、せきやくしゃみのしぶきによって飛び散り、まわりに広がっていきます。せきエチケット

を子供に伝え、身につけさせていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

鼻

は な

やのどの調子

ち ょ う し

が悪

わ る

いとき、マスクとティッシュの準備

じ ゅ ん び

と以下

い か

のエチケットを忘

わ す

れずに！ 



 

「東京都学校歯科保健優良校」に表彰されました。 

昨年度に続き本年度も、東小学校は東京都学校歯科保健優良校として表

彰されることになりました。日ごろからのご家庭での取り組みに心から感

謝申し上げます。学校でも年間計画に基づき歯科指導に取り組んでいます。 

５年生は、１０月２３日の５時間目に歯科校医の金沢先生から「虫歯の

でき方と予防に関するお話」を聞く授業がありました。３学期も金沢先生

から、４・５年生を対象にブラッシング指導をしていただきます。 

＊10 月の『歯の健康週間』では、お昼の放送で保健給食委員が、給食後の歯みがきを全校児童

に呼びかけてくれました。保護者の方からのメッセージありがとうございました。 

 
＜１１月の保健目標＞ よい姿勢

し せ い

で生活

せ い か つ

しよう

校内を巡回しながら、教室をのぞいてみると下の絵のような人を見かけます。姿勢が悪いと、 

目が疲れ、首のいたみや肩こり、頭痛症状につながることがあります。また、せぼねがゆがんだ

り、内臓の働きも弱くなってしまいます。１１月は、よい姿勢を心がけて生活してみましょう。

また、休み時間には、校庭で元気に外遊びして体をきたえましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☝ グッドモーニング６０分続けていますか？ 

 ９月の「元気アップ週間」の様子をお知らせします。１年生以外の学年の１８９人から 

元気アップカードの提出がありました。 

◎５日間グッドモーニング６０分ができた人は、９４人（５０％） 

◎１日もグッドモーニング６０分ができなかった人は、２４人（１３％）でした。 

◎グッドモーニング６０分でがんばったこと・・・早起きが１１４人、早寝が８９人 

◎やってみてよかったこと・・・からだの調子がいいが８３人、朝食がおいしいが７１人 

やる気がアップしたが６６人 排便してすっきりが５０人でした。 

☀毎日グッドモーニング６０分できている人は、朝ごはん、朝の排便、朝のはみがきの習慣がつい 

ていました。逆に１日もできなかった人は、朝ごはんを食べても朝の排便がなく、昼または夜に排 

便していました。☆これから、ますます寒くなり布団から出るのに時間がかかってしまうことが 

予想されますが、みそ汁や卵焼き等のおいしい香りで目覚めさせましょう。 

つくえと目

め

との間

あいだ

が近

ち か

い 

本

ほ ん

を読

よ

むとき、ノートを書

か

く 

とき、目

め

が近

ち か

すぎる人がたく 

さんいます。３０センチくらい 

はなしましょう。 

ほおづえをついている 

ほおづえをついたり、足

あし

を 

くんだりしていると 

背骨

せ ぼ ね

はゆがみます。 

 

おへそを前

ま え

に向

む

けない 

顔

か お

はちゃんと前

ま え

を向

む

いているのに、 

おへそや腰

こ し

などからだが横

よ こ

を 

向

む

いていることがあります。 

いすに片

か た

足

あ し

をのせて… 

片方

か た ほ う

の足

あ し

をいすにのせて座

す わ

って 

いる人も見

み

かけます。これでは 

からだがゆがんでしまいます。 


