
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

三次市立川地小学校 保健室 

令和６年７月１０日 No.４ 

保健室
ほけんしつ

から見
み

えるツバメの巣
す

から，かわいいヒナが顔
かお

を出
だ

しました。 

子ども
こ   

達
たち

がツバメに手
て

をふったり，頑張れ
がんば  

と声
こえ

をかけたりする 姿
すがた

に 心
こころ

が 温
あたた

まります。 

さて今回
こんかい

は「○○から自分
じぶん

を守ろう
まも   

！」という見出し
み だ  

の記事
き じ

を４つ書
か

きました。 

自分
じぶん

の行動
こうどう

や生活
せいかつ

を振り返って
ふ  か え   

，出来て
で き  

いないところがあれば今日
きょう

から改善
かいぜん

しましょう。 

①けがから自分
じ ぶ ん

を守
まも

ろう！ 

②近視
き ん し

から自分
じ ぶ ん

を守
まも

ろう！ 

月
つき

１回
  かい

の活動
かつどう

では時間
じかん

が足
た

りず「今 週
こんしゅう

は○曜日
ようび

と○曜日
ようび

ね」とグループで約束
やくそく

をして昼
ひる

休 憩
きゅうけい

にコツコツと進
すす

めていました。指示
し じ

がなくても自分
じぶん

達
たち

で考えて
かんが   

動く
うご 

姿
すがた

が頼
たの

もしかったです。 

完成
かんせい

した掲示板
けいじばん

はこちらです⇩ 来校
らいこう

された際
さい

には是非
ぜ ひ

ご覧
らん

ください。 

学校
がっこう

には「校舎
こうしゃ

の中
なか

で走らない
はし       

」「シューズをはく」「姿勢
しせい

よく座る
すわ  

」「遊具
ゆうぐ

の使い方
つか  かた

を守
まも

る」

などのきまりがたくさんあります。しかし残念
ざんねん

なことに，きまりを守
まも

れずけがをしてしまう人
ひと

がいます。「行動
こうどう

次第
しだい

で防
ふせ

げるけがはたくさんある」「もしもの時
とき

の対応
たいおう

を伝
つた

えたい」などを

話
はな

し合
あ

い，予防
よぼう

チーム・手当
てあて

チーム・ポスターチームに分かれて
わ      

作業
さぎょう

しました。 

実は
じつ  

今
いま

，近視
きんし

（近く
ちか  

ははっきり見える
み   

が，遠く
とお  

はぼやけて見える
み   

）の子ども
こ   

がかなり増
ふ

え

ています。なぜだと思
おも

いますか？ 

昔
むかし

は家
いえ

にゲームやスマホなどがあまりなかったので，子ども
こ   

たちは自然
しぜん

の中
なか

で

遊んだり
あそ     

，外
そと

で 体
からだ

を動かしたり
うご             

して，遠く
とお  

を見る
み  

習 慣
しゅうかん

が多
おお

くありました。しかし今
いま

は，

部屋
へ や

でゲームをしたり，YouTube をみたりと，近く
ちか  

を見る
み  

習 慣
しゅうかん

が増
ふ

えているからです。 

近視
きんし

にならないようにする方法
ほうほう

の一つ
ひと  

に，『遠く
とお  

を見る
み  

』という方法
ほうほう

があります。 

ただ遠く
とお  

をぼんやり見るのではなく，1
 

本
ぽん

の木
き

にねらいを定めて
さだ     

見
み

ることがポイントです。 

また，寝る
ね  

前
まえ

に星
ほし

を見
み

ることもおすすめですよ。 

保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

より 

 

備
び

北眼科
ほくがんか

 栗本
くりもと

先生
せんせい

より 

 

ポスターチームは，一輪車
いちりんしゃ

の練 習
れんしゅう

台
だい

にのぼって

しまう人
ひと

や，傷口
きずぐち

を汚れた
よご   

ままにしてしまう人
ひと

達
たち

に向
む

けて，ポスターを作
つく

りました。細
こま

かいところ

まで表 現
ひょうげん

した絵
え

と分
わ

かりやすい一言
ひとこと

で，低学年
ていがくねん

にも伝
つた

わりやすい内容
ないよう

になっています。 
ガイドブック（ 左

ひだり

：児童用
じどうよう

 右
みぎ

：保護者用
ほご し ゃ よ う

）を合
あ

わせて読
よ

んでみてください。↑ 



 

 

 

 

 

 

④夏
なつ

バテから自分
じ ぶ ん

を守
まも

ろう！ 

いくつチェックがつくかな？ 

やってみよう！ 

チェックがついた数
かず

      つ チェックが多い
お お  

人
ひと

は，熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテになりやすいから注意
ちゅうい

しよう。 

③熱 中 症
ねっちゅうしょう

から自分
じ ぶ ん

を守
まも

ろう！ 

涼しそう
すず     

なプールですが， 

汗
あせ

が水
みず

に流れる
なが   

ことで， 

自分
じぶん

がどれくらい汗
あせ

をかいて

いるか気
き

づきにくいのです。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は温度
おんど

だけでなく

湿度
しつど

も関係
かんけい

します。 

お風呂
ふ ろ

や洗面所
せんめんじょ

は湿気
しっけ

がこも

りやすく，注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

眠
ねむ

っている 間
あいだ

に吐く
は  

息
いき

や汗
あせ

によって水分
すいぶん

を 失
うしな

います。

その 量
りょう

およそ 500 ㎖ 

（水筒
すいとう

１本
 ぽん

分
ぶん

くらい）です。 

プールでも！ 

 

お風呂
 ふ ろ

でも！ 

 

眠
ねむ

っていても！ 

 

体
からだ

がだるい・やる気
き

がでない・食欲
しょくよく

がない・疲
つか

れやすい など 

夏
なつ

バテは，夏
なつ

の暑さ
あつ  

によって 体
からだ

の機能
きのう

がうまく働かない
はたら     

ことが原因
げんいん

です。 

夏
なつ

の暑さ
あつ  

に負
ま

けないために，食
た

べてほしい食 材
しょくざい

を紹 介
しょうかい

します。  

夏
なつ

バテの時
とき

は胃腸
いちょう

が弱
よわ

っているので， 

消化
しょうか

に時間
じかん

がかかる脂質
ししつ

は控
ひか

えめに！ 

納豆
なっとう

 

オクラ 

もずく 

トマト 

きゅうり 

うめぼし 

レモン 

うなぎ 

体
からだ

の疲
つか

れをとってくれる

クエン酸
さん

がたくさん 

含
ふく

まれています。 

水分
すいぶん

が多く
おお  

含
ふく

まれていて， 

体
からだ

の熱
ねつ

を冷まして
さ      

くれます。 

ネバネバの成分
せいぶん

がうんちを出
だ

し 

やすくしてくれます。 腸
ちょう

が元気
げんき

 

だと 体
からだ

も元気
げんき

になりますよ。 

体
からだ

の疲
つか

れをとったり， 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

を強
つよ

くしてくれます。 

免 疫 力
めんえきりょく

が高まって
たか        

感 染 症
かんせんしょう

など

の病気
びょうき

になりにくいです。 

土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

は「う」がつく食
た

べ物
もの

(うなぎ，うどん，

うめぼし，牛肉
ぎゅうにく

，うりなど)を食
た

べるといいですよ。 


