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今月
こ ん げ 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」 

１０月
がつ

１０日
   か

は、数字
すうじ

を横
よこ

にすると人
ひと

の顔
かお

の目
 め

と眉
まゆ

に見える
 み

ことから
こと

、目
め

の愛護
あいご

デーとなっています。 

目
め

は起きて
お

いる間
あいだ

ずっと働いて
はたら

いて、五感
ごかん

の中
なか

で一番
いちばん

の働き者
はたら もの

です。そんな働き者
はたら もの

の目
め

を大切
たいせつ

にするため

に、目
め

に思いやり
おも

をもって生活
せいかつ

してほしいと思います
おも

。 

 

 

① ぐっすりねむることは、目
め

をやすめるのにとても効果的
こうかてき

である。 

○   ・   × 

② 本
ほん

をよむときや、ノートを書く
か

ときは、３０ｃｍ以上
いじょう

はなしてよい姿勢
しせい

に心がける
こころ

ことが大切
たいせつ

である。 

○   ・   ×   

③ 目
め

にゴミが入って
はい

しまったときは、ごしごしと目
め

をこするのがいい。 

 ○    ・    × 

④目
め

によいたべものは、牛 乳
ぎゅうにゅう

・にんじん・ほうれんそう・かぼちゃ・うなぎである。 

                    ○    ・    ×        

【答えは、裏面にあります】 

今月の保健行事予定 

 

保護者の方へ 

【不要なハンカチ・バンダナのご寄付を募集しています】 

ただいま保健室では、保冷剤を巻くためのハンカチ・バンダナが不足しております。 もしご家庭で「使わなくなった

ハンカチ・バンダナ」などがありましたら、保健室にご寄付いただけますと大変助かります。 

※保冷剤を包むため、1 辺 30cm 以上のものを募集しております。 

※担任または保健室までお子様を通してお持ちください。 

日付 時間 行事内容 対象 持ち物  

８日（木） １３：３０～ 生活習慣病予防健診 ４年生希望者 体育着 

２０日（火） １３：２０～ 日光移動教室事前検診 6 年生 健康のきろく 

※事前検診を欠席の場合は、校医の葛西橋診療所を受診し、報告書を提出していただきます。 

令和８年１０月１日（木） 

江東区立第五砂町小学校 

校   長 ：   加藤 勲 

養護教諭： 

 

 
目
め

に ♡思いやり
おも

♡ をもって 

生活
せいかつ

していますか？ 

 



正しい
ただ

姿勢
 しせい

とは・・・！？ 

♡保健室
ほ け ん し つ

より♡ 
 

 

 

9月
がつ

の計測
けいそく

の際
さい

に３・４年生
        ねんせい

・仲
なか

よし学級
がっきゅう

で、『姿勢
 しせい

』についてお話
  はなし

をしました。校内
こうない

を回って
まわ

学習
がくしゅう

の様子
ようす

を見て
 み

いると、猫背
ねこぜ

、足組み
あし く

、

頬
ほお

杖
づえ

、片方
かたほう

の肩
かた

が下がって
 さ

いると児童
じどう

の姿
すがた

が見受けられます
 み  う

。そん

な状態
じょうたい

が続く
つづ

と、体
からだ

にどんな影響
えいきょう

があるのか、こどもたちには説明
せつめい

しました。「背骨
 せぼね

が曲がっちゃう
 ま

」「内臓
ないぞう

がつぶれる」「目
め

が悪く
わる

なる

かも！」といった声
こえ

が聞こえて
き

きました。実際
じっさい

に、養護
  ようご

教諭
きょうゆ

が内臓
ないぞう

と

背骨
せぼね

がかかれた T シャツを着て
き

、猫背
ねこぜ

に座って
すわ

みると…。「わぁ…

背骨
せ ぼ ね

曲がって
 ま

いる」と驚き
おどろ

の声
こえ

があがっていました。背骨
せぼね

や内臓
ないぞう

な

ど体
からだ

の中
なか

も大切
たいせつ

にするために、正しい
ただ

姿勢
しせい

を意識
いしき

してほしいと

思います
おも

。正しい
ただ

姿勢
しせい

の合言葉
あいことば

は“ グー！ピタ！ピン！ ”です。 

ご家庭
    かてい

でも、食事
しょくじ

の時間
じかん

やタブレット・ 

ゲームを扱う
あつか

際
さい

の姿勢
しせい

について、短時間
たんじかん

 

でも姿勢
しせい

を意識
いしき

できるようなお声掛け
   こえ  か

を 

いただけますと幸い
さいわ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「腸
ちょう

がつぶれてる…」 

の声
こえ

が多く
おお

聞こえました
き

 

 9月
がつ

に全学
ぜんがく

年
ねん

計測
けいそく

がありました。保健室
ほけんしつ

にとっては、全校
ぜんこう

のみなさんに会える
あ

貴重
きちょう

な機会
きかい

です。1年生
ねんせい

の

あるクラスで、身長
しんちょう

体重
たいじゅう

を測り終えた
はか  お

後
あと

、１人
  り

の子
こ

が「先生
せんせい

ありがとうございました」と目
め

を見て
み

伝えて
つた

く

れました。『挨拶
あいさつ

できるって素敵
すてき

だね』と伝える
つた

と、次
つぎ

の子
こ

からも「ありがとうございます」の声
こえ

が！そして、

「よろしくお願い
   ねが

します！」の挨拶
あいさつ

も出て
で

きました。挨拶
あいさつ

の連鎖
れんさ

がおき、とても幸せ
しあわ

な空間
くうかん

となりました。 

 挨拶
あいさつ

は人
ひと

と人
ひと

をつなぐ魔法
まほう

の言葉
ことば

です。【ありがとう】【おはよう・こんにちは・さようなら】【ごめんなさ

い】といった言葉
ことば

がいつでも素直
すなお

に言える
い

人
ひと

が増える
ふ

といいなと思います
おも

。 

 



クイズのこたえ 

 

 

 

 

① こたえ・・・○ 

目
め

はおきてる間
あいだ

ずっと働いて
はたら

います。 

早い
はや

時間
じかん

にふとんに入り
はい

、ぐっすりねむることが、目
め

を休める
やす

ために大切
たいせつ

です。 

 

② こたえ・・・○ 

姿勢
しせい

がわるかったり、本
ほん

をちかくでよんでいたりすると目
め

が疲れて
つか

しまいます。本
ほん

をよむときや

ノートを書く
か

ときは３０㎝
   せんち

以上
いじょう

はなして、よい姿勢
しせい

に心がけ
こころ

ましょう。 

 

③ こたえ・・・× 

目
め

をこすってしまうと、目
め

の表面
ひょうめん

が傷ついて
きず

しまいます。目
め

にごみが入った
はい

ときは、洗面器
せんめんき

に

水
みず

をためて、目
め

をつけてパチパチしましょう。 

 

④ こたえ・・・○ 

牛乳
ぎゅうにゅう

・にんじん・ほうれんそう・かぼちゃ・うなぎには、ビタミンＡが多く
おお

入って
はい

います。

ビタミンＡは目
め

の粘膜
ねんまく

をつよくしてくれます。目
め

の健康
けんこう

のためにも、すききらいをせずしっか

り食べましょう
た

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

引用：usao 漫画 

おまけ 

引用：usao 漫画 


