
家庭数 お家
う ち

の人
ひと

と一緒
いっ し ょ

に読
よ

みましょう。 

 
                                

                                     

 
 
 
 
 

 

たくさん噛
か

んで食
た

べると 

① 食
た

べすぎを防
ふせ

ぐことができます。 

② しっかり栄養
えいよう

をとることができるので、体力
たいりょく

向上
こうじょう

につながります。 

③ よく噛
か

むことでじっくり味
あじ

わえ、味覚
み か く

が発達
はったつ

します。 

④ 口
く ち

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

が発達
はったつ

し、言葉
こ と ば

の発音
はつおん

がはっきりします。 

いいことがたくさんあるので、早
はや

食
ぐ

いをせず、しっかり噛
か

んで食
た

べましょうね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１１月１日 
春岡小学校 
保健室 

昼間
ひ る ま

は半
はん

そででも汗
あせ

ばむくらいの日
ひ

が続
つづ

く１０月
がつ

でしたが、最近
さいきん

では朝晩
あさばん

冷
ひ

え込
こ

むようになり、気
き

温
おん

が下
さ

がるだけでなく、空気
く う き

も乾
かん

燥
そう

してきました。手洗
て あ ら

いうがいをしっかりしてさまざまな感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

し

ましょう。 

 

暗
く ら

くなるのが早
はや

くなりました。17時
じ

にはもう真
ま

っ暗
く ら

になっています。夏
なつ

と比
く ら

べ、遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

が短
みじか

くなっ

てしまいますが、暗
く ら

い中
なか

で遊
あそ

んだり、自転車
じ て ん し ゃ

に乗
の

ったりするとケガや事故
じ こ

につながります。さいたま市
し

では、１０月
がつ

から 3月
がつ

の間
あいだ

は 16時
じ

に音楽
おんがく

で時刻
じ こ く

を知
し

らせてくれます。この音楽
おんがく

を聞
き

いたら気
き

をつけて

家
いえ

に帰
かえ

るようにしましょう。 

11月
が つ

8日
に ち

は「いい歯
は

の日
ひ

」  ― たくさん噛
か

んで、じょうぶな歯
は

！！ ― 

暗
く ら

なる前
まえ

に家
いえ

に帰
かえ

りましょう！！ 

 自転車
じ て ん し ゃ

は、道路
ど う ろ

交通法上
こうつうほうじょう

は「軽車両
けいしゃりょう

」となり、乗
の

るには交通
こうつう

ルールがあります。ヘルメットをかぶる、

信号
しんごう

を守
まも

る、停止
て い し

線
せん

では一時
い ち じ

停止
て い し

するなど、守
まも

らないと違反
い は ん

になります。気
き

をつけて乗
の

りましょう。 



11月
が つ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう 

 寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

るには、運動
うんどう

などをして体
からだ

を動
うご

かすことが大切
たいせつ

です。体
からだ

を動
うご

かすことで筋肉
きんにく

や骨
ほね

が強
つよ

くなり、体力
たいりょく

がつきます。また、骨折
こっせつ

など大
おお

きなけがをしにくい体
からだ

になります。 

 運動
うんどう

をすると・・・免疫力
めんえきりょく

（かぜなどから体
からだ

を守
まも

る力
ちから

）が高
たか

まり病気
びょうき

に強
つよ

い体
からだ

になります。 

            ・・・心
こころ

が元気
げ ん き

になるセレトニンという物質
ぶっしつ

が作
つく

られ、心
こころ

おだやかに過
す

ごせます。 

            ・・・運動
うんどう

をした後
あと

は、ぐっすり眠
ねむ

ることができ、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これから冬
ふゆ

にかけて寒
さむ

くなります。でも、「寒
さむ

いから…」と言
い

って室内
しつない

に閉
し

じこもるのではなく、外
そと

で

元気
げ ん き

いっぱい遊
あそ

んで、本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に向
む

けてしっかりと体力
たいりょく

をつけましょう。 

 
【保護者の方へ】 

春岡小学校では、11月 11日(月)から 12月 4日(水)まで、体力向上の取組として、 

青空縄跳びを実施します。曲に合わせて跳び、運動を日常生活の中に取り入れるように 

していくことで運動することの楽しさや喜びを味わいながら体力向上を目指します。 
 
また、学校保健委員会でもお伝えしましたが、屋外活動が近視の 

進行・発症抑制に重要であることがわかってきています。近視予防の 

ために外遊び(屋外活動)が推奨されていることを踏まえ、熱中症の 

心配がなくなったこの季節に屋外にでる機会を増やしていきます。 

ご家庭でも、ぜひ、お休みの日などに外で過ごす時間を作って 

いただけたらと思います。よろしくお願いします。 


