
令和５年 10月３日 

10月号 保健室 

                            上尾市立上平小学校    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数配付 

１０月
がつ

になりました。今
いま

は季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。朝晩
あさばん

の気温差
き お ん さ

も

感
かん

じられるようになりましたので、お家
うち

の方
かた

と登校前
とうこうまえ

に天気
て ん き

予報
よ ほ う

を確認
かくにん

したり、気候
き こ う

に合
あ

わせ

た服装
ふくそう

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしたりして体調
たいちょう

を崩
くず

さないように注意
ちゅうい

しましょう。 

10月の保健目標 目を大切にしよう 

上平
かみひら

小
しょう

のむし歯
ば

治療率
ちりょうりつ

は５２％です。まだ、治療
ちりょう

に行
い

ってい

ない場合
ば あ い

は早
はや

めに治療
ちりょう

にいきましょう。治療後
ちりょうご

は結果
け っ か

をお知
し

らせ

した黄色
き い ろ

の用紙
よ う し

を提出
ていしゅつ

してください。 

 

〇〇の秋
あき

！…あなたはどう過
す

ごしますか？ 
 ✿スポーツの秋 

 過
す

ごしやすい気候
き こ う

になり、運動
うんどう

しやすい季節
き せ つ

です。朝
あさ

の活動
かつどう

や体育
たいいく

の時間
じ か ん

、休
やす

み時間
じ か ん

 

など、外
そと

でたくさん体
からだ

を動
うご

かすと気持
き も

ちがいいですよ。 

✿食欲
しょくよく

の秋 

 暑
あつ

さが和
やわ

らいで、食欲
しょくよく

も増
ま

してくる頃
ころ

です。旬
しゅん

の食材
しょくざい

を味
あじ

わってみましょう。 

✿読書
ど く し ょ

の秋 

 たまにはテレビやスマートフォンから離
はな

れて、本
ほん

を読
よ

んでみませんか。 

ただし、読む
よ  

時
とき

の姿勢
し せ い

や夜更
よ ふ

かしに注意
ちゅうい

してくださいね。 

✿芸術
げいじゅつ

の秋 

 絵
え

をかいたり、音楽
おんがく

を聴
き

いたり、映画
え い が

を見
み

たり…芸術
げいじゅつ

にふれることで、 

心
こころ

にも栄養
えいよう

を与
あた

えてみてください。学校
がっこう

では芸術
げいじゅつ

鑑賞
かんしょう

教室
きょうしつ

があります。 

※おうちのひとといっしょによみましょう 

 

１０月１０日は目
め

の愛護
あ い ご

デーです！ 
 情報

じょうほう

の８０％以上
いじょう

は目
め

から入
はい

ると言われて
い   

います。これからずっと使う
つ か  

とても大
たい

切
せつ

な目
め

の

ために、目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を心が
こころ 

けましょう。 

30㎝ 

明るい
あか    

部屋
へ や

で 

 涙
なみだ

は常に
つね  

目
め

の表面
ひょうめん

を覆って
おお    

いて、酸素
さ ん そ

や栄養分
えいようぶん

を補給
ほきゅう

したり、

ゴミや菌
きん

を洗い
あら  

流し
なが  

たりして、目
め

を守って
まも    

います。その働
はたら

きを支
ささ

え

るのがまばたきです。まばたきでまぶたの裏
うら

が刺激
し げ き

されると、涙
なみだ

が

出
で

る仕組
し く

みになっています。 

 しかし、スマホやゲームで長時間
ちょうじかん

画面
が め ん

を見
み

ていると、まばたきが減
へ

り、涙
なみだ

の量
りょう

も減
へ

っ

てしまいます。時間
じ か ん

を決めて
き   

、休憩
きゅうけい

を取る
と  

ようにしましょう。 

３０分
ぷん

に１回
かい

は

休憩
きゅうけい

を！ 

 １０月
がつ

は修学
しゅうがく

旅行
りょこう

など、バスに乗る
の  

行事
ぎょうじ

があります。みなさんの中
なか

には、乗
の

り物
もの

酔い
よ  

が心配
しんぱい

な人
ひと

もいると思いま
おも    

す。 

 空腹
くうふく

は良
よ

くないので、朝
あさ

はしっかり食
た

べ

ましょう。また、よい止
ど

めやエチケット袋
ぶくろ

を持
も

っていると安心
あんしん

ですね。そのほかに

大切
たいせつ

なのが、気持
き も

ちです。「酔
よ

ったらどうし

よう…」と不安
ふ あ ん

にならずに、お友達
  ともだち

との会話
か い わ

などを楽
たの

しみましょう。 

 歯ブラシ
は    

の毛先
け さ き

はチェックしていますか？しっかりみがいても、毛先
け さ き

が広がっ
ひろ    

ている

と、汚れ
よ ご  

の落
お

ち具合
ぐ あ い

が下がって
さ    

しまいます。１か月
    げつ

に１本
  ほん

を目安
め や す

に交換
こうかん

しましょう。 

 

め ざ          ば 


