
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜの時
とき

にお風呂
 ふ ろ

に 

入って
は い   

もだいじょうぶ？ 

熱
ねつ

がなければ入って
は い    

もだいじょうぶ 

です。 

かぜの時
とき

のお風呂
 ふ ろ

は、疲れ
つか  

を取る
と  

ためで

はなく、体
からだ

を清潔
せいけつ

にすることが目的
もくてき

です。

汗
あせ

や汚れ
よ  

が取れれば
と    

十 分
じゅうぶん

です。 

熱い
あつ  

お風呂
 ふ ろ

や、長い
なが  

入 浴
にゅうよく

は、体 力
たいりょく

を

使う
つ か  

ので、あつすぎない温度
お ん ど

のお風呂
 ふ ろ

に 

さっと入る
は い  

ようにするといいでしょう。 

湯冷め
ゆ ざ  

にも気
き

をつけましょう。 

平成２７年１０月６日 

昭島市立つつじが丘南小学校 

保 健 室 

さわやかな天気
て ん き

が続き
つづ  

、秋
あき

が深まって
ふ か     

きました。昼間
ひ る ま

は汗ばむ
あ せ    

日
ひ

もありますが、朝夕
あさゆう

は少し
すこ  

冷え込む
ひ  こ  

ようになりました。お布団
 ふ と ん

も洋服
ようふく

も衣替え
こ ろ も が  

の季節
き せ つ

です。この時期
じ き

はかぜを引きやすい
ひ    

ので、

体
からだ

が冷えて
ひ   

しまわないようにきちんと下着
し た ぎ

を着て
き  

、上着
う わ ぎ

などで体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

をしましょう。 

 

今月の保健行事 

 

１０月13日（火）杉の子学級２～６年 

  宿泊学習事前内科検診 

１０月２６日（月）～１１月６日（金） 

２学期きらきら週間 

（歯の衛生週間） 

日 中
にっちゅう

は暖かい
あたた   

ですが、夕方
ゆうがた

になると

冷え込んで
ひ  こ   

きます。 

この時期
じ き

は薄手
う す で

の長袖
ながそで

とカーディ 

ガンや上着
う わ ぎ

など、暑さ
あつ  

にも寒さ
さむ  

にも

対応
たいおう

できる服装
ふくそう

が良い
よ  

でしょう。 

子供
こ ど も

はとても汗
あせ

をかくので、下着
し た ぎ

のシャツ
 

を着て
き  

温度
お ん ど

調 節
ちょうせつ

や、汗
あせ

を

吸わせましょう
す     

。 

最近
さいきん

、おなかが痛くて
い た    

保健室
ほ け ん し つ

へ来る
く  

人
ひと

がいます。下着
し た ぎ

を着て
き  

いない人
ひと

が

ほとんどです。おなかを冷やさない
ひ    

ためにも、下着
し た ぎ

のシャツは毎日
まいにち

着る
き  

 ようにしましょう。 

 

衣替え
こ ろ も が   

の季節
き せ つ

となりました 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9月の発育
はついく

測定
そくてい

の時
とき

にも練 習
れんしゅう

した「目
め

の体操
たいそう

」で、視力
しりょく

を調 節
ちょうせつ

している筋肉
きんにく

をきたえて視力
しりょく

回復
かいふく

をめざそう！ 

 ①         ②        ③        ④ 

 

 

                                            

①10秒 間
びょうかん

 ぎゅっと目
め

をつぶって、10秒 間
びょうかん

 目
め

を開けよう
あ    

。（ここからは、同じ
おな  

ように10 秒
びょう

ず

つやります） ②ぎゅっと目
め

をつぶったあと、上
うえ

を見よう
み

。 ③ぎゅっと目
め

をつぶったあと、右
みぎ

を

見よう
み    

。左
ひだり

も同じ
お な   

ようにやろう。 ④顔
かお

をうごかさないで周り
まわ  

を見ながら
み    

ゆっくり目を右
みぎ

回り
まわ  

さ

せよう。同じ
おな  

ように、左回り
ひだりまわ  

もやってみよう。・・・・・・ 週
しゅう

３～４回
  かい

続ける
つ づ    

と良い
よ  

です！ 

10月10日は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

・テレビや絵本
え ほ ん

に近付いて
ち か づ    

見る
み  

  ・明るい
あ か    

外
そと

へ出た
で  

ときにまぶしがる 

・目
め

を細めて
ほ そ    

見る
み  

        ・目つき
め   

が悪い
わる  

、目
め

が寄って
よ   

いる 

・上目
う わ め

づかいに物
もの

を見る
み  

     ・見る
み  

時
とき

に首
くび

を曲げたり
ま    

、 頭
あたま

をかたむけたりする 

こんな見方
み か た

は危険
き け ん

信号
しんごう

！ 

視力
しりょく

回復
かいふく

トレーニング（目
め

の体操
たいそう

） 


