
 

10月
がつ

10
と お

日
か

は 

目
め

の愛護
あ い ご

デー 

 

 

 

 

 

お子
こ

さんが自分
じ ぶ ん

で読
よ

めるように、読
よ

みがなをふっていますが、お子
こ

さんと一緒
いっしょ

にお読
よ

みいただき、ご

家庭
か て い

でも見守
み ま も

りとご支援
し え ん

をお願
ねが

いします。 

 

暗
くら

くなる時間
じ か ん

がだいぶ早
はや

くなってきたなぁと感
かん

じますね。 

昼間
ひ る ま

はまだ暑
あつ

い日
ひ

もありますが、朝夕
あさゆう

は冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

が多
おお

く 

なってくる時期
じ き

です。カーディガンやジャンパーなどの上着
う わ ぎ

で 

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしながら、元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん  

 

 

 

つめ   

 

 

くつ 

 

じゅんび運動
うんどう

 

 

 

持
も

ち物
もの

 

 

 

水分
すいぶん

ほきゅう 

令和６年９月３０日 

所沢市立中央小学校 

保健室 

１０月
がつ

のほけんもくひょう    けがを予防
よ ぼ う

しよう 

＊ほけんだより１０月号に掲載しているイラストは、日本学校保健会『健１０月号』東山書房『健康教室１０月号』『少年写真新聞社 Seｄoc』よりダウンロードして使用しています。 

早
はや

めにねて、すいみんを多
おお

めにとって、体調
たいちょう

をととのえる。 

元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かせるよう、毎朝
まいあさ

しっかり食
た

べてくる。 

つめがのびていると、自分
じ ぶ ん

だけでなく、友
とも

だちに 

けがをさせることもあるので切
き

っておく。 

自分
じ ぶ ん

の足
あし

に合
あ

っていて、はきなれたくつにする。 

 

体
からだ

を動
 うご

かしやすくして、けがを防
ふせ

ぐために、 

しっかりじゅんび運動
うんどう

をする。 

タオル、水
すい

とう、ぼうしを忘
わす

れないようにする。 

 

元気
げ ん き

いっぱい 楽
たの

しい運動会
うんどうかい

にしよう 

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように、こまめに水分
すいぶん

をとる。 

「のどがかわいたな」と思
おも

う前
まえ

に飲
の

むことが大切
たいせつ

。 

 

 
絶対
ぜったい

に目
め

を 

こすらない 

 小
ちい

さいゴミは、ゆっくりまばたき（なみだで洗
あら

い流
なが

す） 

洗面器
せんめんき

に水
みず

を張
は

ってまばたきする 

 
とれないときは 

眼科
が ん か

医院
い い ん

を受
じゅ

診
しん

 

【手足
て あ し

口病
くちびょう

になると】 

熱
ねつ

が出
で

たり、手
て

のひらや足
あし

のうら、手足
て あ し

のこう、口
くち

の中
なか

やおしりに発疹
はっしん

（ぶつぶつ）や水疱
すいほう

（みずぶくれ）ができます。 

 

【手足
て あ し

口病
くちびょう

にかからないために】 

手
て

あらいが大切
たいせつ

です。トイレをすませた後
あと

や外
そと

から帰
かえ

ってきた時
とき

、食事
しょくじ

の前
まえ

にはしっかり手
て

をあらうようにしましょう。 

 

手足
て あ し

口病
くちびょう

にかかっても、からだ全体
ぜんたい

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなければ学校
がっこう

に登校
とうこう

することができますが、病院
びょういん

へ行
い

ってお医者
い し ゃ

さん 

の指示
し じ

にしたがいましょう。 

手足
て あ し

口病
くちびょう

が流行
りゅうこう

しています 
 


