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寒く
さむ

なってくると、ポケットに手
て

を入
い

れ、背中
せなか

を丸めて
まる

歩
ある

く人
ひと

が目立って
め だ

きます。ふだん座
すわ

っている時
とき

も、

ほおづえをついたり、背
せ

もたれに寄
よ

りかかったりしていませんか？何気なく
なにげ

とっている姿勢
しせい

が、「頭痛
ず つ う

・視力
しりょく

低下
て い か

・消化
しょうか

不良
ふりょう

・集 中 力
しゅうちゅうりょく

欠如
けつじょ

」など、健康
けんこう

に影響
えいきょう

することもあります。生活
せいかつ

の中
なか

のいろいろな場面
ばめん

で意識
いしき

して、正しい
ただ

姿勢
しせい

をとるようにしましょう。 
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朝晩
あさばん

の冷え込み
ひ   こ

が急
きゅう

に厳しく
きび

なりました。冬服
ふゆふく

を

出して
だ

はみたものの、体
からだ

が成長
せいちょう

したため、服
ふく

が小さく
ちい

なってはいませんか？服装
ふくそう

やカゼ予防
よぼう

の準備
じゅんび

を

始めましょう
はじ

。７日からはマラソン練習
れんしゅう

も始まり
はじ

ます。

体力
たいりょく

をつけ、手洗い
て あら

・規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

をして、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高めましょう
たか

。 

１１月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  姿勢
し せ い

を正
た だ

しくしよう 

短すぎる
みじか

エンピツは 

 筆圧
ひつあつ

が かかりすぎるので 

姿勢
し せ い

がくずれる原因
げんいん

になります。 

  ノートを極端
きょくたん

に斜め
なな

にして 

字
じ

を書こう
か

とすると 

体
からだ

も斜め
なな

になってしまいます。 

  字
じ

を書く
か

時
とき

は 

ノートを手のひら
 て

で押さえて
 お

 

書く
 か

ようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ～おうちの方へ～ 
 

11月 8日【いい歯の日】にちなみ おうちで歯垢染め出しチェック を実施します 

 
 小学生の口の中は大人と違い、「ぬけた歯」「はえ始めの歯」が混在しています。今の歯の状況に合ったみが

き方を、お家の人に見ていただく機会になればと思います。みがき方の工夫はチェックシート裏面にのせてあ

ります。鏡を見ながらの歯みがきが効果的です。ぜひ参考になさってください。  

 

 期日：11月７日（金）～1２日（水）  提出：11月 1３日（木） 

 

むし歯は、ほうっておいても治りません。特に「要注意乳歯」や「乳歯のむし歯」が抜けな

いで歯茎に残ってしまうと、下からはえてくる大人の歯が、正しい場所にはえることを邪魔

してしまいます。乳歯であっても、むし歯がある人は早めに治療をしましょう。  

 
 

                                   

                                   

 

 

 

 

 

 「すいみんチェックカード」１０月６日～１２日 の結果から   

 

すいみんチェックカードへの取り組みはいかがでしたか？ 感想からは「このカードがあったので、【早く寝る】意識を子

どもが持て、親も【早く寝なくちゃね！】の声かけが自然にできたので良かった。」「You Tube などの動画視聴がやめられ

ず、平日でも２時間以上見てしまい、寝る時間が１０時を過ぎてしまう。家庭のルールを作りたい。」「ゲームは１時間３０分

以内で終わるものを選び、寝る時間が遅くならないようにする。」などの感想がありました。 

睡眠不足はカゼ予防の免疫力を下げてしまいます。今月はマラソン練習も始まります。睡眠不足にならないよう、家族

みんなで注意をしていきましょう。 

本校児童の寝る時間と起きる時間の傾向は、平日では以下のようでした。 

  寝る時間  起きる時間 

    ２１：００                ６：００ 

    ２１：３０    ６：３０ 

    ２２：００すぎ         ７：００すぎ（朝のしたくが間に合いません！！） 

ご協力ありがとうございました。 

 

 

 

 

関係を見てみるとスマホ等の使用時間と学力には因果関係があり、使用時間が１時間未満の人の学力が最も高く、自

分で使用時間をコントロールできているからで、使用時間が長くなるほど学力が低下する傾向にあるそうです。（KDDI ス

マホ・ケータイ安全教室 より） 

お子様の様子はいかがでしょうか。昨年度も「インターネットの時間を決めたい」等の感想があがっていました。家庭の

ルール成功のポイントは【一方的命令ではなく、子どもの意見を聞き家族で話し合って決める】【子どもだけではなく、親も

そのルールを実行する】ことだそうです。ただし、家庭の状況により全てが当てはまるわけではありませんが、食事中はケ

ータイをいじらない等、家庭の状況にあったルール作りを考える機会になると良いですね。 

  １０月２９日 千葉県に【インフルエンザ注意報】が 発令されました   
◆今年度は昨年度より１か月ほど早くから流行シーズンに入っており、千葉県にもインフルエンザ注意報が発令

されました。香取市内小中学校でも学級閉鎖・学校閉鎖が発生しています。今年度は流行のピークが早まる可能

性があり、市内医療機関でもインフルエンザ予防接種が始まっています。基本１３歳未満は２回接種です。香取

市では予防接種費用の一部を助成する制度もあります。 また、新しいタイプのワクチン接種もありますので、

是非ご検討ください。 

インフルエンザと診断された場合には、学校までご連絡ください。欠席扱いにはならず出席停止となります。 

出席停止期間は『発症後５日を経過し、かつ、解熱した後２日を経過するまで』となっております。 

※発症日（症状の出た日）を０日目として日数計算をします。 

令和 7年度 香取市歯・口の健康啓発標語コンクール 佳作入選作品 作５年児童 

          わたしの歯 世界で一つ 宝物 


