
 

 

 

 

  

井上 

つつじが丘小学校保健室 

令和５年７月１９日 

Ｎｏ．８ 

もうすぐ夏休
なつやす

みです！ 

いよいよ夏休
なつやす

みがはじまります！いろいろなことを経験
けいけん

して、楽
たの

しい夏休
なつやす

みにしてください。 

夏休
なつやす

みが終
お

わったとき、またみんなと元気
げ ん き

に会
あ

えるように、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も事故
じ こ

や病気
びょうき

に気
き

をつけ

てすごしてくださいね。 

７・８月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 夏
なつ

を健康
けんこう

にすごそう 

 
７月

がつ

と８月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう」です。 

今年
こ と し

の夏
なつ

もとても暑
あつ

いですね。ダラダラとすごしていると、あっという間
ま

に体調
たいちょう

をくずしてしま

いますよ。下
した

の「夏
なつ

ばてチェック」で、自分
じ ぶ ん

が健康
けんこう

な生活
せいかつ

をしているか、かくにんしてみてください。 

夏休
なつやす

み明
あ

けには２回目
か い め

のすこやかしらべがあります。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を習慣
しゅうかん

づけて２学期
が っ き

をむか

えられるようにしてください。 

  

夏
なつ

ばてチェック 

夏
なつ

ばてしやすい 

生活
せいかつ

をしていないか、 

チェックをして 

みましょう！ 

夜
よ

ふかしを 

している 

ご飯
  はん

を食
た

べない 

ことがある 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

を 

たくさん飲
の

む 

クーラーを 

ずっと 

つけている 

部屋
へ や

にいて、 

体
からだ

を 

動
うご

かしていない 

 

４～５この人
ひと

 

夏
なつ

ばてになるきけん

が高
たか

いです！ 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけてください。 

０この人
ひと

 

夏
なつ

ばての心配
しんぱい

はあり

ません。今
いま

の生活
せいかつ

をつ

づけて、暑
あつ

い夏
なつ

をのり

こえましょう！ 

１～３この人
ひと

 

このままの生活
せいかつ

を続
つづ

けていると、夏
なつ

ばてに

なってしまいます。 

自分
じ ぶ ん

の 生活
せいかつ

を 少
すこ

し

見直
み な お

してみましょう 

  

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【岡田
お か だ

先生
せんせい

のお話
はなし

】 

・よい姿勢
し せ い

のためには 

①坐骨
ざ こ つ

の前
まえ

の方
ほう

で座
すわ

ること 

②足
あし

の指
ゆび

を全部
ぜ ん ぶ

床
ゆか

につけることが大切
たいせつ

だよ。 

・まほうの雑巾
ぞうきん

がけをすると、体力
たいりょく

がついて、

姿勢
し せ い

もよくなるし、けがをしにくくなるよ。 

 

第１回
だい  かい

すこやか委員会
いいんかい

を行いました！ 

１４日
にち

（金
きん

）５時間目
じ か ん め

に、第１回
だい  かい

すこやか委員会
いいんかい

を行
おこな

いました。今回
こんかい

のテーマは「よい姿勢
し せ い

は

いいこといっぱい！～ストン・ダン・シャキでけがをへらそう～」です。講師
こ う し

にあいゆう治療院
ちりょういん

の

岡田
お か だ

先生
せんせい

をお招
まね

きして、姿勢
し せ い

についての勉強
べんきょう

をしました！ 

つつじが丘
おか

小
しょう

には、「ストン・ダン・シャキ」という、よい姿勢
し せ い

になるための合言葉
あいことば

があります。 

ぜひおうちの人
ひと

へ、ほけんだよりを見
み

ながら、この合言葉
あいことば

の意味
い み

や、岡田
お か だ

先生
せんせい

から聞
き

いた話
はなし

を伝
つた

えてくださいね。 

 

 

 

 

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

が、つつじが丘
おか

小
しょう

の子
こ

たちのみんな

が、けがが多
おお

いこと、先生
せんせい

たちがみんなの姿勢
し せ い

を

心配
しんぱい

していることを発表
はっぴょう

してくれました！ 

【まほうの雑巾
ぞうきん

がけとは・・・？】 

岡田
お か だ

先生
せんせい

が教
おし

えてくれたまほうの雑巾
ぞうきん

がけ。この雑巾
ぞうきん

がけをした子
こ

たちはみんな、 

長座体
ちょうざたい

前屈
ぜんくつ

と立
たち

幅
はば

とびの結果
け っ か

がよくなりました！ 

 

 

 

➀少
すこ

し前
まえ

を見
み

る 

③ひざをしっかり 

上
あ

げる 

②おしりを上
あ

げない  


