
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

に向
む

けて練習
れんしゅう

をがんばっていますね。一方
いっぽう

で、この時期
じ き

は、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で、体調
たいちょう

をくず

しやすい時期
じ き

でもあります。せっかく練習
れんしゅう

したのに、風邪
か ぜ

をひいて当日
とうじつ

お休
やす

みするなんてことになった

らショックですよね。練習
れんしゅう

を乗
の

りきり、当日
とうじつ

を万全
ばんぜん

の状態
じょうたい

でむかえられるように、体調
たいちょう

管理
か ん り

のポイントを

確認
かくにん

しましょう。 

 

体調
たいちょう

管理
か ん り

の基本
き ほ ん

は食事
し ょ く じ

・運動
うんどう

・すいみん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

服装
ふくそう

を工夫
く ふ う

して体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

！ 

「寒
さむ

いな」「暑
あつ

いな」と感
かん

じながらそのまま過
す

ごしていると、風邪
か ぜ

をひきやすくなります。朝
あさ

は涼
すず

しくて

も、休
やす

み時間
じ か ん

に外
そと

で遊
あそ

んだあとや体育
たいいく

のあとには暑
あつ

くなる場合
ば あ い

があるので、気温
き お ん

にあわせて調節
ちょうせつ

でき

る服
ふく

を着
き

て登校
と う こ う

しましょう。半袖
はんそで

シャツの上
うえ

に羽織
は お

れる長袖
ながそで

の薄手
う す で

の上着
う わ ぎ

を持
も

ってくると、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

がしやすいのでおす
 

すめです。 

 

手洗
て あ ら

い・うがいでウイルスを体
からだ

にいれない！ せいけつなハンカチも大事
だ い じ

！ 

菌
きん

やウイルスを体
からだ

に入
い

れないためには、手洗
て あ ら

い・うがいが大切
たいせつ

です。放送
ほうそう

で流
なが

れる手
て

洗
あら

いソングに

あわせて、ていねいに手
て

を洗
あら

いましょう。きれいに洗
あら

った手
て

は、せいけつなハンカチで拭
ふ

きます。運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

で汗
あせ

をかくこともあるので、毎日
まいにち

必
かなら

ずせいけつなハンカチを持
も

ってきましょう。 

 

 

児童
じ ど う

のみなさんへ 

令和６年１０月１日 

昭島市立富士見丘小学校 

養護教諭   星 直子 

もうすぐ運動会
うんどうかい

！ ～体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりしよう～ 

食事
し ょ く じ

 

 

 赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食材
しょくざい

をバラン

スよく食
た

べるようにしましょ

う。とくに朝
あさ

ごはんは、脳
のう

や

体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、一日
いちにち

を

元気
げ ん き

に過
す

ごすためのエネル

ギーになります。 

 

運動
うんどう

 

 

運動
うんどう

をすると骨
ほね

や筋肉
きんにく

が強
つよ

く

なり、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

を乗
の

り切
き

る体力
たいりょく

もつきます。また、日中
にっちゅう

に外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすことで、

夜
よる

は自然
し ぜ ん

とねむくなり、ぐっす

りねむることができ
 

ます。 

すいみん 

 

一日
いちにち

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

、遊
あそ

びを

頑張
が ん ば

ったみなさんの体
からだ

や

心
こころ

の疲
つか

れをとるために、

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

です。 

９～１２時間
じ か ん

ねるようにしま

しょう。 



身体測定の前に、各学級で保健指導を行いました。ぜひご家庭でも話題にしてみてください。 

 

１年生  グッドモーニング６０分について 

「グッドモーニング６０分」ができているげんきくんと、できてい 

ないへとへとくんの一日の生活をくらべて、「グッドモーニング６０ 

分」ができるとよいことがたくさんあることを学習しました。 

朝、家を出る６０分前が何時何分なのか、おうちの人と確認する 

ようにお話ししましたので、ご家庭で話してみてください。 

 

２年生  うんちのおはなし 

うんちをみると体の状態がわかることを学習し、色や形が異なる 

それぞれのうんちがでたときの体はどのような状態か、どうしたら 

すっきりバナナうんちになるか、を確認しました。毎日自分のうんち 

を観察して、体の状態を知り、生活を見直そうとお話ししました。 

 

３・４年生  「ねる子は育つ」ってほんとう？ 

体だけではなく脳も寝ているときに育っていることを学習し、 

「よい睡眠で脳すっきり大作戦」をクイズ形式で紹介しました。 

作戦１ ねる前にテレビ・ゲーム・スマホはみない 

作戦２ 睡眠時間を９～１０時間とる 

作戦３ 朝と昼間は日光をあびて体を動かす 

ご家庭で一緒に取り組んでいただけたらと思います。 

 

５・６年生  電子機器の使い方を見直そう 

電子機器の画面を見ることによる目への負担や、ブルーラ 

イトによる睡眠への影響、ゲームやネットによる脳の発達への 

影響と依存症について、○×クイズで学習しました。富士見丘 

小の視力検査の結果を紹介すると、学年があがるにつれて 

視力が明らかに低下していることが分かり、驚きの声（悲鳴） 

が上がりました。「これはまずい！」と危機感を感じている子 

もいました。電子機器には、便利な面もあるので、右のような 

ポイントをおさえて、上手に使おうという話をしました。 

今一度ご家庭でもお子様と一緒に確認していただけたらと 

思います。 

 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へ 

９月に保健指導を行いました 


