
                                  

 

 

 

 

１０月
がつ

は旧暦
きゅうれき

で『神無月（かんなづき）』。はるか昔
むかし

から日本
に ほ ん

には八百万
はっぴゃくまん

の神様
かみさま

がいると信
しん

じ

られてきました。10月
がつ

になると、神様
かみさま

たちが会議
か い ぎ

のために出雲
い ず も

（島根県
しまねけん

あたりに）に集
あつ

まるので、

自分
じ ぶ ん

たちの周
まわ

りからいなくなると考
かんが

えられていたようです。そんな神様
かみさま

が集
あつ

まる出雲
い ず も

地方
ち ほ う

では10

月
がつ

を『神在月（かみありづき）』と呼
よ

ぶそうですよ。神様
かみさま

たちはどのような会議
か い ぎ

をしているのでし

ょうね。いわさき先生
せんせい

も参加
さ ん か

してみたいです。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

◎１０日（木） ５・6年 宿泊前
しゅくはくまえ

健康
けんこう

診断
しんだん

  

◎２５日（水） ５・６年視力
しりょく

検査
け ん さ

 

◎２６日（木） ３・４年視力検査 

◎２７日（金） １・２年視力検査 

  

 １１月の予定 

 ◎１１月１４日（火）就学
しゅうがく

時
じ

健康
けんこう

診断
しんだん

 来年度
らいねんど

入学
にゅうがく

児童
じ ど う

の健康
けんこう

診断
しんだん

を行
おこな

います。 

◎１１月２０日（月）～１１月２４日（金）アウトメディアチャレンジ、2回目
か い め

やります！ 

令和５年（202３年）１０月 

大阪狭山市立西小学校  

保健室 

めがねをかけている人は、 

わすれずにもってきてください。 



 

 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

がはじまっています。楽
たの

しく思
おも

い切
き

り練習
れんしゅう

ができるように、保健室
ほ け ん し つ

から５つのアドバイス！ 

 

①すいみん時間
じ か ん

はたっぷりと！ 

  つかれがのこると、集中力
しゅうちゅうりょく

がなくなり、けがをしやすくなります。 

1～3年生
ねんせい

は 21時
じ

までに、４～６年生
ねんせい

は 22時
じ

までにねるようにしましょう。 

 

②手足
て あ し

の『つめ』はみじかく切
き

る！ 

のびたつめで自分
じ ぶ ん

がけがをしたり、友達
ともだち

にもけがをさせたりします。まだ自分
じ ぶ ん

で切
き

れない人
ひと

は、自分
じ ぶ ん

で切
き

る練習
れんしゅう

もしてみましょう。 

 

③『準備
じゅんび

運動
うんどう

』はしっかりと！ 

筋肉
きんにく

がほぐれ、関節
かんせつ

も動
うご

きやすくなるため、ねんざなどのケガ
け が

をしにくくなります。 

「足
あし

をぐねった～」と保健室
ほ け ん し つ

に来
き

た人
ひと

に、先生
せんせい

が「準備
じゅんび

運動
うんどう

をいっしょうけんめいしたの～？」って聞
き

くのは、

準備
じゅんび

運動
うんどう

がケガ
け が

を防
ふせ

いでくれるからですよ。 

 

④ BTS（ぼうし・タオル・水
すい

とう）夏
なつ

の 3点
てん

セ
せ

ッ
っ

ト
と

、まだまだ必
ひつ

要
よう

です。 

今年
こ と し

は夏
なつ

が長
なが

いです。熱中症
ねっちゅうしょう

もまだまだ心配
しんぱい

！  

B（ぼうし） T（汗
あせ

ふきタオル） S（大
おお

きめの水
みず

とう）は毎日
まいにち

持
も

って

きてください。 

 

⑤ 髪
かみ

の毛
け

の長
なが

い人
ひと

は、結
むす

びましょう。 

この夏
なつ

、鼻血
は な ぢ

を出
だ

して保健室
ほ け ん し つ

に来
く

る人
ひと

の中
なか

で、髪
かみ

の毛
け

を結
むす

んでいない子
こ

が非常
ひじょう

に多
おお

かったです。首
くび

周
まわ

り

に熱
ねつ

がこもって、鼻血
は な ぢ

が出
で

てしまったのでしょう。熱中症
ねっちゅうしょう

一歩
い っ ぽ

手前
て ま え

の症状
しょうじょう

でヒヤヒヤ
ひ や ひ や

しました。 

体育
たいいく

の時
とき

は、髪
かみ

の毛
け

を結
むす

ぶというルール
る ー る

があります。授業
じゅぎょう

のじゃまにならないように、結
むす

んできましょう。 

（ちなみに、髪
かみ

かざりは禁止
き ん し

です。） 保護者のかた、ご協力お願いします。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その１  タブレットを使
つか

う時
とき

も、姿勢
し せ い

を正
ただ

しましょう。 

姿勢
し せ い

がくずれると、目
め

がつかれたり、頭
あたま

がいたくなったりします。 

また、学習
がくしゅう

に集中
しゅうちゅう

できなくなったりもします。 

なるべく、机
つくえ

といすに座
すわ

り、画面
が め ん

から 30センチ離
はな

れて見ましょう。 

いつもの ぐ－・ぴた・ぴん も、お忘
わす

れなく！ 

その２  明
あか

るい部
へ

屋
や

で学
がく

習
しゅう

をしましょう。 

照明
しょうめい

をつけたり、カーテンをあけたりして、できるだけ明
あか

るいところで学習
がくしゅう

をしましょう。 

その３  目
め

を休
やす

めましょう。 

休
やす

みの日
ひ

は、できるだけタブレットから離
はな

れましょう。 

遠
とお

くを見
み

たり、あたたかいタオルを目
め

の上
うえ

にのせたりするとスッキリします。 

肩
かた

や首
くび

を回
まわ

す体操
たいそう

をするのもいいですね。 

次
つぎ

の日
ひ

も元気
げ ん き

に学習
がくしゅう

ができるように、休
やす

みの日
ひ

のゲームやテレビ、スマホの使用
し よ う

は、短
みじか

めにしましょう。            ↓目のストレッチ、やってみてね！ 



 

 

 

① 体操服のサイズは、合っていますか？ 

   家で洗濯はしても、着ることのない学校の体操服。金曜日に持って帰った時に家で着せてみてくださ

い。入学時に大きめのサイズをご用意されたとは思いますが、案外ピッチピチになっているものです。 

（特に中学年、要注意です！） 運動会までにサイズの合った体操服を用意してあげてください。 

  赤白帽子のゴムも要チェック！ 
  きょうだいの体操服、入れ間違えも要注意です。私の失敗談なのですが、運動会前日に洗濯した体操服。きょうだい逆の体操服袋に入れてしまって、当日長男はピッチピチ、
次男はぶっかぶか。次男の担任の先生が何度も何度も乱れた体操服を整えてくださったそうです…。 

 

② 靴のサイズは、合っていますか？ 
   子どもの足は、すぐに大きくなります。だからと言って、ちょっと大き

めの靴を買ってはいませんか？ 

サイズの大きい靴は、脱げないように靴の中で足を踏ん張り、地面

を蹴って歩くことができません。そのせいか、最近では、外反母趾や偏

平足、浮指など足のトラブルを持つ子どもが増えているといわれてい

ます。小さい靴は、靴の中で足の指が曲がり、足の骨の成長を大きく

阻害してしまいます。最近よくこけるな？と思ったら、靴が小さいのかも

しれません。 

    子どもたちが健康に成長するために、靴のサイズ確認もお願いします。 もちろん、上靴のサイズも！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室
ほ け ん し つ

の掲示板
け い じ ば ん

に貼
は

ってある、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

クイズ
く い ず

！  全問
ぜんもん

正解者
せいかいしゃ

 発表
はっぴょう

！ 
 


