
 

 

 

 

 

早い
は や  

もので今年度
こ ん ね ん ど

もあと少し
す こ  

になりました。もうすぐ春
はる

休み
や す  

をむかえますが、春
はる

休み
や す  

は、一年間
いちねんかん

の整理
せ い り

と次
つぎ

の学年
がくねん

の準備
じゅんび

（心
こころ

・体
からだ

・身
み

のまわり）をするときです。 

 

 

 

 

 

① 規則正しい
き そ く た だ   

生活
せいかつ

をしましょう 

早く
は や  

寝る
ね  

には、日中
にっちゅう

の過ごし方
す ご  か た

がキーポイント。外
そと

でしっかり体
からだ

を動かし
う ご   

ましょう。テレビや

ゲーム、スマホを使用
し よ う

する時間
じ か ん

はおうちの人
ひと

と相談
そうだん

しましょう。 

② 毎日体
まいにちからだ

を動かして
う ご    

遊
あそ

びましょう 

汗
あせ

をかく位
ぐらい

の運動
うんどう

を毎日
まいにち

するといいそうです。 

水分
すいぶん

を取
と

ることを忘
わす

れずに運動
うんどう

しましょう。 

③ 受診
じゅしん

・治療
ちりょう

を済
す

ませましょう 

むし歯
ば

の治療
ちりょう

がまだ終わって
お    

いない人
ひと

が 40％近く
ち か  

います。むし歯
ば

は自然
し ぜ ん

に治る
な お  

ことはありませ

ん。休み
や す  

の間
あいだ

に受診
じゅしん

しましょう。 

④そのほか・・・ 

★事故
じ こ

やケガに注意
ちゅうい

しましょう。自分
じ ぶ ん

だけは平気
へ い き

！といった過信
か し ん

は禁物
きんもつ

です。 

★出かける
で    

ときにはおうちの人
ひと

に「どこに」「だれと」「何
なに

をしにいく」 

「何時
な ん じ

に帰る
か え  

」などを必ず
かなら 

伝えましょう
つた         

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  一年間
いちねんかん

の生活
せいかつ

を反省
はんせい

しよう 

令和８年２月２７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 

６年生
ねんせい

の皆
みな

さん、最上級生
さいじょうきゅうせい

として下級生
かきゅうせい

のたの

もしいお手本
て ほ ん

になってくれました。これからも心
こころ

と

体
からだ

を健康
けんこう

にすくすくと成長
せいちょう

していってください。

この先
さき

も応援
おうえん

しています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

かも！？＞ 

□ 耳
みみ

がかゆい        □ 耳
みみ

の中
なか

がジュクジュクしている 

    □ 耳
みみ

がふさがっている感
かん

じ  □ 耳
みみ

が痛
いた

い  

★このようなことが何日
なんにち

も続
つづ

く時
とき

は耳鼻科
じ び か

を受
じゅ

診
しん

しましょう★ 

 

 

 

 

 「花粉
か ふ ん

を吸
す

いこまない」 

「花粉
か ふ ん

を家
いえ

の中
なか

に入
い

れない」 

これが花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

の基本
き ほ ん

です。 

また、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるために、 

疲
つか

れをためない、ストレスを 

解消
かいしょう

する、栄養
えいよう

バランスの 

よい食事
しょくじ

をするなど、体調
たいちょう

を 

整
ととの

えることも大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

                     ３月
がつ

3日
か

は「耳
みみ

の日
ひ

」です。普段
ふだん

から耳
みみ

をいたわっていますか？ 

                     耳
みみ

のはたらきは２つあります。音
おと

を聞
き

くことと 体
からだ

のかたむきや動
うご

きの情 報
じょうほう

 

                     をキャッチすることです。大事
だいじ

な 働
はたら

きをしている耳
みみ

を、大切
たいせつ

にしましょう。 

                      

                      

                       【体
からだ

のかたむきを感
かん

じる】 

【聞
き

く】 

 耳
みみ

が２つあるのは、

聞
き

こえてくる音
おと

の方向
ほうこう

を知
し

るためです。音
おと

が

聞
き

こえてくるほんのわ

ずかの差
さ

を感じて、音
おと

がどこでしたのかを感
かん

 

じとるのです。 

 耳
みみ

の奥
おく

にある内耳
ないじ

で

は、 体
からだ

のかたむきや

回転
かいてん

を感
かん

じとり、その

情 報
じょうほう

を脳
のう

に伝
つた

えます。 

花粉症
かふんしょう たいさく

～「健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

のお知
し

らせ」再確認
さいかくにん

のお願
ねが

い～ 

 本年度
ほんねんど

も、お子さんの心身
しんしん

の健康
けんこう

や発育
はついく

・発達
はったつ

のための取
と

り組
く

みに際
さい

して多
おお

くのご協 力
きょうりょく

をいただきありがと

うございました。 

 健康
けんこう

診断
しんだん

で「お知
し

らせ」をもらった中
なか

で、まだ受診
じゅしん

や治療
ちりょう

が終
お

わっていないものはありませんか？特
とく

にむし歯
ば

などの自然
し ぜ ん

治癒
ち ゆ

が見込
み こ

めないものについてはなるべく早
はや

めにお子
こ

さんを医療
いりょう

機関
き か ん

へ連
つ

れて行
い

っていただければ

と思
おも

います。 


