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この時期
じ き

は注意
ちゅうい

しているつもりでも、熱
ねつ

を出したり
だ   

、のどが

痛く
い た  

なったりと、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。本格的
ほんかくてき

なかぜ

シーズンなので、外出後
がいしゅつご

の手洗い
てあら   

、うがいなど、かぜ予防
よ ぼ う

対策
たいさく

をしっかり身
み

につけておきましょう。また、かぜをひいたかな

と思ったら
おも      

、無理
む り

をせず、早め
はや  

に休む
やす  

ことが大切
たいせつ

です。 
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かぜに気
き

をつけよう。 

 

健康
け ん こ う

委員会
い い ん か い

の発表
は っ ぴ ょ う

 給 食
きゅうしょく

の時
とき

、１０月
  がつ

１０日
と お か

の目
め

の愛護
あ い ご

デーにちなみ、目について
め    

のクイズを

出しました
だ    

。 委員会
い い ん か い

で、６年生
  ねんせい

がクイズの問題
もんだい

を作る
つく  

ときから、４年生
 ねんせい

のお世話
 せ わ

をしてくれました。

４年生
  ねんせい

も大きな
お お    

声
こえ

で発表
はっぴょう

ができました。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※１１月
  がつ

のカウンセラーによる教育
きょういく

相談
そうだん

・・・１１月
  がつ

１７日
にち

（火
か

）１３時
 じ

３０分
ぶん

～１７時
 じ

まで 



いよいよ持久走
じ き ゅ う そ う

記録会
き ろ く か い

の練習
れ んし ゅ う

が始まります
は じ       

。 

 練習
れんしゅう

してきた成果
せ い か

を十分
じゅうぶん

発揮
は っ き

できるよう、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり行いましょう
おこ な            

。そして、本番
ほんばん

では、  

自分
じ ぶ ん

のペースで最後
さ い ご

まで走りきれる
は し       

よう、がんばってほしいと思います
お も      

。自己
じ こ

ベストを目指して
め ざ   

，次
つぎ

の 

ことをチェックしてみてね。 

□ 朝
あ さ

ごはんはしっかり食べて
た   

いますか。 

  

□ いいうんちが出
で

ていますか。 

 

□ 顔色
か お い ろ

・からだの調子
ち ょ う し

はいいですか。 

 

□ 汗ふき
あ せ    

タオルや，水分
す い ぶ ん

補給用
ほ き ゅ う よ う

の水筒
す い と う

は

もってきていますか。 

 

□ はきなれたくつをはいていますか。 

 

□ しっかり準備
じ ゅ ん び

体操
た い そ う

・整理
せ い り

体操
た い そ う

をしていま

すか。 

○ゴールしても急
きゅう

に止まらず
と    

に，少し
す こ  

歩きましょう
あ る        

。  

○走り終わった
は し   お         

あと，うがい・手
て

洗い
あ ら   

を忘れず
わ す      

にしっかり行いましょう
お こ な          

。  

○おうちでも健康
け ん こ う

観察
か ん さ つ

を忘れず
わ す     

に行いましょう
お こ な              

。 

新型
し ん が た

コロナ感染
か ん せ ん

防止
ぼ う し

の保健指導
ほ け ん し ど う

について 

 ドイツやフランスなどヨーロッパの一部
いちぶ

では、感染
かんせん

の広がり
ひろ     

を防ぐ
ふせ   

ため「ロックダウン」が始まりました
はじ            

。寒く
さ む  

なってきて、ウィルスの活動
かつどう

がさかんになり、新型
しんがた

コロナウィルス感 染 症
かんせんしょう

とインフルエンザの両 方
りょうほう

とも

流 行
りゅうこう

するようです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

※マスクの使用
し よ う

は、ウィルスが広がる
ひ ろ    

のを防い
ふせ   

だり、吸い込む
す  こ  

のを防いだり
ふ せ      

するための感染
かんせん

対策
たいさく

です。感染
かんせん

防止
ぼ う し

の観点
かんてん

から冬場
ふ ゆ ば

になったら、布
ぬの

マスクより効果
こ う か

の高い
たか   

不織
ふしょく

布
ふ

のマスクの使用
し よ う

をお勧め
 す す  

します。 

うつらない（うつさない）ためできる３つのこと 

（新しい
あたら     

生活
せいかつ

様式
ようしき

） 

   

くっつかない。 マスクをする。 石けん
せっ      

で手
て

を洗う
あら   

。 

１１月
がつ

全校
ぜんこう

朝会
ちょうかい

での様子
よ う す

 



小学生
しょうがくせい

にも増えて
ふ  

いる「すいみん障害
しょうがい

」 

すいみん不足
ぶ そ く

が続く
つ づ  

と、 体
からだ

や心
こころ

に悪
あく

影響
えいきょう

が出て
で  

きて、元気
げ ん き

に過ごす
す   

ことができなくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もしかして、すいみん障害
しょうがい

？ 

 

 

 

 

 

こんなことがある人
ひと

は気
き

をつけましょう。すいみん障害
しょうがい

の始まり
は じ     

かもしれません。じゅうぶんに 体
からだ

を

休めましょう
や す          

。 

朝
あ さ

起きられない
お      

 

 昼
ひる

と夜
よる

が逆転
ぎゃくてん

した生活
せいかつ

リ

ズムになってしまう。 

イライラしやすくなる 

 脳
のう

の疲れ
つか   

が十 分
じゅうぶん

に取れず
と   

イライ

ラしやすくなる。 

学校
が っ こ う

へ行きたく
い    

なくなる 

 朝
あさ

、起きられない
お      

ために準備
じゅんび

に時間
じ か ん

がかかり、学校
がっこう

へ行きたく
い    

なくなる。 

休み
や す  

の日
ひ

にたくさん寝る
ね  

 

授業
じゅぎょう

に集中
しゅうちゅう

できない。 

夜
よる

しっかり眠る
ねむ   

ためには…          

早
はや

起き
お  

して朝
あさ

ごはんを食べる
た   

 日中
にっちゅう

は体
からだ

をよく動かす
うご      

          早め
は や   

に夕食
ゆうしょく

おふろをすませる 

朝
あさ

は、７時
 じ

までにおきて、朝
あさ

ごは

んを食べましょう
た     

。 

体
からだ

を動かす
う ご      

とほどよく疲れ
つ か   

、夜
よる

はぐっすり眠る
ね む   

ことができます。 

チェックリスト 

 □ いつもねむい   □ つかれやすい 

 □ げり       □ ずつう 

□ めまい      □ ふくつう 

□ べんぴ      □ 手足
て あ し

の冷え
ひ  

 

寝る
ね  

直前
ちょくぜん

にゲームやパソコン、

スマホをするのはやめよう。 

体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

があらわれる 

頭痛
ず つ う

・腹痛
ふくつう

・めまいなど 


