
１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 
  

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

 

  
 

 朝
あさ

・晩
ばん

はかなり涼
すず

しくなり、秋
あき

の空気
く う き

を感
かん

じられるようになり

ました。日
ひ

によっては肌寒
はだざむ

く感
かん

じる日
ひ

も出
で

てきます。長袖
ながそで

や長
なが

ズ

ボンも持
も

ってくるなど、気候
き こ う

に合
あ

わせて脱
ぬ

ぎ着
き

できるようにして、

体調
たいちょう

を崩
くず

さないようにしましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【こんな人
ひと

は目
め

が疲
つか

れているかも】 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１０月２日 

高岡市立千鳥丘小学校 

保 健 室 

め   やさ     せいかつ              がつ とおか     め    あいご 

前髪
まえがみ

は目
め

にかからない 
 

ようにしよう 

姿勢
し せ い

よく座
すわ

って学習
がくしゅう

や読書
どくしょ

をしよう 

手元
て も と

は 明
あか

る く し て

学習
がくしゅう

しよう 

しっかり睡眠
すいみん

をとろう ゲームなどは時間
じ か ん

を決
き

めて目
め

を休
やす

めよう 

好
す

き嫌
きら

いせずバランス

よく食
た

べよう 

目
め

がかすむ 

目
め

が充血
じゅうけつ

する 

目
め

が乾
かわ

く 

まぶたが 

ぴくぴくする 

目
め

の奥
おく

が痛
いた

い 

 こんな 症 状
しょうじょう

が

あったら、目
め

が疲
つか

れ

ているサインです。

早
はや

めに寝
ね

る、目
め

を

温
あたた

めるなどして、

目
め

をゆっくり休
やす

ま 
 

せてあげましょう。 



 

おうちの方へ 
 
 
 

 

 １０月
がつ

３１日
にち

（火
か

）は「千鳥
ち ど り

チャレンジラン（校内
こうない

持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

）」です。今後
こ ん ご

、体育
たいいく

の時間
じ か ん

や朝
あさ

運動
うんどう

などで練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。持久走
じきゅうそう

には、運動
うんどう

に親
した

しみ、体力
たいりょく

や心肺
しんぱい

機能
き の う

（心臓
しんぞう

や肺
はい

のちから）を

高
たか

める目的
もくてき

があります。また、つらいなと思
おも

うことにもチャレンジする強い
つ よ  

心
こころ

を作
つく

ることや、や

り遂
と

げた達成
たっせい

感
かん

を味
あじ

わうことなどの目的
もくてき

もあります。大切
たいせつ

なのは、無理
む り

のない速
はや

さで走
はし

り続
つづ

けるこ

とです。体調
たいちょう

を万全
ばんぜん

にして、楽
たの

しく安全
あんぜん

に運動
うんどう

出
で

来
き

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 
 

 

 ☆ 体調
たいちょう

不良
ふりょう

やけがで練習
れんしゅう

やチャレンジランに参加
さ ん か

できない場合
ば あ い

は、連絡帳
れんらくちょう

等
など

で知
し

らせてく   

  ださい。 

 

 

 インターネットやメディアは便利
べ ん り

ですが、使
つか

い方
かた

によっては心
こころ

や体
からだ

に悪
わる

い 

影響
えいきょう

を及
およ

ぼすことがあります。そこで、五位
ご い

中学校
ちゅうがっこう

・五位
ご い

小学校
しょうがっこう

・千鳥丘
ちどりがおか

小学校
しょうがっこう

が合同
ごうどう

で「五位
ご い

ネットルール３つの約束
やくそく

」を考
かんが

えました。インターネットやメディアは、家
いえ

で使
つか

うことがほとん

どです。家族
か ぞ く

とネットの使
つか

い方
かた

について話
はな

し合
あ

い、上手
じょうず

に使
つか

っていけるようにしましょう。 

【五位
ご い

ネットルール ３つの約束
やくそく

】 

１ 家族
か ぞ く

で、生活
せいかつ

リズムに合
あ

ったルールを決
き

めよう。 

・ 学習
がくしゅう

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

する。     （目安
め や す

：１０×学年
がくねん

＋１０分
ぷん

間
かん

） 

・ １日
にち

の使用
し よ う

時間
じ か ん

を家族
か ぞ く

と決
き

める。（目安
め や す

：最高
さいこう

２時間
じ か ん

まで）  

２ 相手
あ い て

のことを考
かんが

えた使
つか

い方
かた

をしよう。 

・ 人
ひと

を傷
きず

つける言葉
こ と ば

を使
つか

った投稿
とうこう

や送信
そうしん

はしない。 

・ 夜
よる

９時
じ

以降
い こ う

･朝
あさ

７時
じ

以前
い ぜ ん

は、相手
あ い て

にメッセージを送
おく

らない。 

 ３ 自分
じ ぶ ん

と友達
ともだち

の身
み

を守
まも

ろう。 

・ 個人
こ じ ん

が特定
とくてい

される情報
じょうほう

を教
おし

えない。 

（住所
じゅうしょ

、名前
な ま え

、生年
せいねん

月日
が っ ぴ

、学
がっ

校名
こうめい

、電話番号
でんわばんごう

、顔
かお

写真
じゃしん

など） 

・ ネット上
じょう

で知
し

り合
あ

った人
ひと

と会
あ

わない。 

☆「夏休
なつやす

みアウトメディアチャレンジカード」の取
と

り組
く

みでは、全校
ぜんこう

で達成率
たっせいりつ

が 79.2%でした。特
とく

に、1，2年生
ねんせい

は達成率
たっせいりつ

が 85％以上
いじょう

と高
たか

く、メディアと上手
う ま

く付
つ

き合
あ

えている人
ひと

が多
おお

かったです。

ぜひ、ネットルールについても家族
か ぞ く

で話
はな

し合
あ

ってみてください。 

 

 
○心臓検診の結果について（１年全員と４年希望者の保護者の皆様） 

  心臓検診の結果について、精密検査が必要なお子さんには９月下旬に結果をお知らせしました。

お知らせがなかったお子さんは、今回の検診では異常なしとの診断でした。 

汗
あせ

ふきタオルは準備
じゅんび

しましたか？ 

いいうんちが出
で

て

いますか？ 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をしま

したか？ 

朝 食
ちょうしょく

はしっかり

食
た

べましたか？ 

自分
じ ぶ ん

のペース

でがんばろう！ 

夜
よる

はぐっすりねむれ

ましたか？ 

サイズが合
あ

った、はきなれ

たくつをはいていますか？ 

 ちどり 

かぞく        ご い                      まも 

 


