
寒
さむ

いとつい背中
せ な か

を丸
まる

めてしまいます。でもそれでは、心臓
しんぞう

や胃
い

、腸
ちょう

などが活発
かっぱつ

に 

働
はたら

いてくれません。また、児童期
じ ど う き

は背骨
せ ぼ ね

や、背骨
せ ぼ ね

を支
ささ

える筋肉
きんにく

が発達
はったつ

する大切
たいせつ

な 

時期
じ き

です。強
つよ

い骨
ほね

と筋肉
きんにく

を作
つく

るためにも、良
よ

い姿勢
し せ い

で過
す

ごすことを心
こころ

がけましょう。 

背筋
せ す じ

ピン！は気持
き も

ちがいいばかりでなく、健康
けんこう

にも良
よ

い影響
えいきょう

を与
あた

えます。 

 

 

 

 

 

寒
さむ

いと感
かん

じる日
ひ

が増
ふ

えてきました。この時期
じ き

は日中
にっちゅう

との寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きい季節
き せ つ

です。空気
く う き

も乾燥
かんそう

してくるこれからの季節
き せ つ

は感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

されます。秋葉
あ き ば

台
だい

小
しょう

ではインフルエンザによる

学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

も行
おこな

いました。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

やバランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとるように心
こころ

がけたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１０月３１日 

八王子市立秋葉台小学校 

校  長  内藤 彰 

養護教諭  佐藤 麻美子 

保健室 １１月号 

 

１１月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

   姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

姿勢
し せ い

をよくするポイント！！ 
①肩

かた

の力
ちから

をぬく。   ②おへそに力
ちから

を   ③あごを引
ひ

き、   ④頭
あたま

の上
うえ

から糸
いと

で 

（両肩
りょうかた

を持
も

ち上
あ

げて   集 中
しゅうちゅう

する。     胸
むね

をはる。     つられている 

ストンと落
お

とす）                          意識
い し き

をする。 

 

 1学期
が っ き

に行
おこな

いました歯科
し か

健
けん

診
しん

の結果
け っ か

、治療
ちりょう

が必要
ひつよう

なお子
こ

さんには「健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

のお知
し

らせ（歯科
し か

）」のプ

リントをお渡
わた

ししました。治療率
ちりょうりつ

向上
こうじょう

のために連携校
れんけいこう

（別所
べっしょ

小
しょう

・別所中
べっしょちゅう

）と話
はな

し合
あ

い、１１月
がつ

に治療済
ちりょうず

みの

お知
し

らせが未提出
みていしゅつ

のご家庭
か て い

に再配布
さいはいふ

することになりました。 

 もうすでに治療済
ちりょうず

みで、結果
け っ か

のお知
し

らせを提
てい

出
しゅつ

されていない方
かた

がいらっしゃいましたら養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

までお知
し

らせください。治療済
ちりょうず

みとして計算
けいさん

したいと思
おも

います。 

まだ、治療
ちりょう

が完
かん

了
りょう

してない人
ひと

は、お早
はや

めに歯科医
し か い

へ受
じゅ

診
しん

をお願
ねが

いします。う歯
し

は自然
し ぜ ん

治癒
ち ゆ

ができない疾病
しっぺい

で

すので、お子
こ

様
さま

の健康
けんこう

のためにどうぞよろしくお願
ねが

いします。（10月
がつ

末
まつ

現在
げんざい

のう歯
し

治療率
ちりょうりつ

は、３６．３％です） 



8020運動
うんどう

を知
し

っていますか？ 80歳
さい

になっても自分
じ ぶ ん

の歯
は

を 20本
ぽん

保
たも

とうという運動
うんどう

で

す。年
とし

をとっても 20本
ぽん

以上
いじょう

の歯
は

があれば、食
た

べることを楽
たの

しむことができるそうです。歯
は

を大切
たいせつ

にして、ずっと楽
たの

しく食
た

べられるような「いい歯
は

」でいられるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【お願
ねが

い】 

 

感染症
かんせんしょう

から回復
かいふく

し、登校
とうこう

する際には「登校届
とうこうとどけ

」をご提出
ていしゅつ

ください 
 

インフルエンザ等
とう

の感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

が続
つづ

いています。学校
がっこう

において予防
よ ぼ う

すべき感染症
かんせんしょう

は、学校
がっこう

保健
ほ け ん

安全法
あんぜんほう

において蔓延
まんえん

防止
ぼ う し

と予防
よ ぼ う

のために出席
しゅっせき

停止
て い し

扱
あつか

いになります。出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

は欠席
けっせき

扱
あつか

いになりません。医師
い し

から感染
かんせん

のおそれがなく、「登校
とうこう

にさしつかえない」 

との診察
しんさつ

をいただくまで、登校
とうこう

を見合
み あ

わせてください。 医師
い し

の登校
とうこう

許可
き ょ か

が出
で

ま 

したら、「登校届
とうこうとどけ

」に保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

が必要
ひつよう

事項
じ こ う

を記入
きにゅう

して学校
がっこう

へ提出
ていしゅつ

してくださ  

い。（医師
い し

の証明
しょうめい

・診断書
しんだんしょ

等
など

は必要
ひつよう

ありません。） 

※登 校 届
とうこうとどけ

はホームページからダウンロードできます。 

こちらから→→→ホームページ⇒配布
は い ふ

文書
ぶんしょ

⇒治癒
ち ゆ

証明書
しょうめいしょ

（１）⇒登校届
とうこうとどけ

 

朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

をお願
ねが

いします 

 朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みがきびしくなり、日中
にっちゅう

との寒暖差
かんだんさ

や前日
ぜんじつ

との寒暖差
かんだんさ

で体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が増
ふ

えて

きました。 

 朝
あさ

は何
なに

かと忙
いそが

しいですが、起
お

きてきたとき、食事
しょくじ

のとき、支度
し た く

をしているときなど、いつも

と違
ちが

う様子
よ う す

がないか少
すこ

し注意
ちゅうい

してみてください。次
つぎ

の項目
こうもく

を参考
さんこう

にお子
こ

さんの健康
けんこう

観察
かんさつ

をお願
ねが

い

します。 

□朝
あさ

、すっきり起
お

きたか      □熱
ねつ

はないか   □のどの痛
いた

みはないか 

□顔色
かおいろ

はいいか、元気
げ ん き

はあるか 

□食欲
しょくよく

はあるか 

□咳
せき

や鼻水
はなみず

はでていないか 

□腹痛
ふくつう

や下痢
げ り

はないか 

□頭痛
ず つ う

やのどの痛
いた

みはないか 

学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

も近
ちか

いので、体調
たいちょう

が

悪
わる

いときは無理
む り

をせず、早
はや

めの

休養
きゅうよう

をおねがいします。 


