
 

 

 

 

令和６年１０月１０日（木） 熊野第三小学校 

明後日
あ さ っ て

の運動会
うんどうかい

…熊三
くまさん

小
しょう

のみなさんが 

活躍
かつやく

する姿
すがた

を楽
たの

しみにしています！前日
ぜんじつ

は 

早
はや

めに寝
ね

て，睡眠
すいみん

をたっぷりとり，当日
とうじつ

は 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

１０月
がつ

に入
はい

ってから，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

・夜
よる

は涼
すず

しいのに，

日中
にっちゅう

は暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いたり，雨
あめ

の日
ひ

が続
つづ

いたりで，体力
たいりょく

が落
お

ちてしまうことが

原因
げんいん

であると考
かんが

えられます。睡眠
すいみん

をたっぷりとったり，その日
ひ

の気温
き お ん

や体調
たいちょう

に

あわせて，着
き

るものをこまめに調節
ちょうせつ

したりするようにしましょう。 

せき    で       とき 

 

 

             咳
せき

をした時
とき

に口
くち

から出
で

る水滴
すいてき

（しぶき）は，２ ｍ
メートル

飛
と

んでいきま

す。咳
せき

が出
で

る人
ひと

は，教室
きょうしつ

の中
なか

ではマスクをしましょう。また，ラ 

ンドセルの中
なか

にマスクを５枚
まい

（１週間分
しゅうかんぶん

）入
い

れておきましょう。 

 

                             

 

 １０月
がつ

３１日
にち

木曜日
もくようび

は歯科
し か

検診
けんしん

です。むし歯
ば

のほかに歯
は

並
なら

びやかみ合
あ

わせ， 

歯
し

肉
にく

（歯
は

ぐき）の様子
よ う す

，あごの様子
よ う す

など，歯
は

と口
くち

の健康状態
けんこうじょうたい

に 

ついて，歯科医
し か い

の先生
せんせい

に診
み

ていただきます。 

  結果
け っ か

については後日
ご じ つ

全員
ぜんいん

に配
くば

ります。治
なお

すところが見
み

つ 

かった人
ひと

は，できるだけ早
はや

めに歯科
し か

医院
い い ん

に行
い

ってくださいね。 

【歯科
し か

検診
けんしん

の約束
やくそく

】 

①当日
とうじつ

は，歯磨
は み が

きセット（ハブラシ・コップ）を必
かなら

ず 

  もってきましょう。給食後
きゅうしょくご

の歯磨
は み が

きをしっかりします。 

②前
まえ

の晩
ばん

，当日
とうじつ

の朝
あさ

は，必
かなら

ず歯
は

をみがきましょう。 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう！ 

し   か   けん しん 



１０月２１日（月）～１０月２５日（金） 
 せいかつ                 かいめ 

 

 

再来
さ ら い

週
しゅう

の月曜日
げつようび

から，全校
ぜんこう

一斉
いっせい

に，２回目
か い め

の「生活
せいかつ

リズムチェック 

シート」があります。１回目
か い め

の振
ふ

り返
かえ

りを生
い

かして，自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

 

を見直
み な お

し，より良
よ

い生
せい

活
かつ

に変
か

えていくための機会
き か い

にしましょう。 

 

生活
せいかつ

リズムチェックシートで，起
お

きる時
じ

刻
こく

・寝
ね

る時
じ

刻
こく

・ 

朝
あさ

ごはん・メディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

をチェックしていきます！ 

 

 

①目標
もくひょう

が全部
ぜ ん ぶ

守
まも

れた人
ひと

の割合
わりあい

【月曜日
げつようび

～金曜日
きんようび

までの５回
かい

】 

 

 

 

 

 

 

 

 

②グラフを見
み

て分
わ

かったこと 

  ・起
お

きる時刻
じ こ く

においては７１％の人
ひと

が毎日
まいにち

の目標
もくひょう

を達成
たっせい

でき 

た。しかし，寝
ね

る時
じ

刻
こく

においては４６％と毎日
まいにち

の目標
もくひょう

を達成
たっせい

 

する人
ひと

が少
すく

なかった。 

  ・朝
あさ

ごはんにおいては９３％の人
ひと

が毎
まい

日
にち

食
た

べていた。 

  ・メディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

においては，６４％の人
ひと

が毎日
まいにち

の目標
もくひょう

を達成
たっせい

できて

いた。 

・ストップ９
ナイン

（夜
よる

９時
じ

以
い

降
こう

通
つう

信
しん

をしない）においては，７０％ 

の人
ひと

が毎日
まいにち

の目標
もくひょう

を達成
たっせい

できていたが，学
がく

年
ねん

が上
あ

がるにつれ， 

達成
たっせい

回数
かいすう

が少
すく

なかった。 

～１回目
か い め

（６月
がつ

１0日
と お か

～６月
がつ

１4日
か

実施
じ っ し

）の振
ふ

り返
かえ

り～ 

％ 

２回目
か い め

の生活
せいかつ

リズムチェックシートは，１０月
がつ

１７日
にち

（木
もく

）に持
も

ち帰
かえ

ります。 

起
お

きる時刻
じ こ く

 寝
ね

る時刻
じ こ く

 朝
あさ

ごはん メディア時間
じ か ん

 ストップ９
ナイン

 

たっぷり寝
ね

るんジャー 

がつ       にち    げつ             がつ        にち   きん 



１０月
がつ

の保健目標
ほけんもくひょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 よい姿勢
し せ い

とは，真
ま

っ直
す

ぐに立
た

った時
とき

に，かかと， 

お尻
しり

，肩
かた

，頭
あたま

が一直線
いっちょくせん

になっている状態
じょうたい

です。 

前
まえ

かがみになって，顔
かお

を下
した

に向
む

けてゲームをしたり 

スマートフォンを見
み

たりしていませんか？首
くび

が肩
かた

よ 

りも前
まえ

に出
で

る姿
し

勢
せい

を長
なが

く続
つづ

けると，首
くび

に負担
ふ た ん

がかか 

り，ストレートネック（本来
ほんらい

カーブしている首
くび

の骨
ほね

 

が真
ま

っ直
す

ぐになる）になってしまいます。姿勢
し せ い

がい 

いと健康
けんこう

にもいいし，見
み

た目
め

もはつらつと元気
げ ん き

に見
み

 

えますよ。自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

くまさん目
め

の体操
たいそう

をしよう！ 

         しせい            め         たいせつ 

ストレートネック   よい姿勢
し せ い

 

            しせい         き 

１０月
がつ

１６日
にち

～２４日
か

の間
あいだ

に視力
しりょく

検査
け ん さ

を予定
よ て い

しています。 

メガネをかけている人
ひと

は，必
かなら

ず持
も

って来
き

ましょう。 



 


