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No.1１ 令和４年 1１月４日 わらびが丘小学校保健室（お家の方と読みましょう） 

 

 

① 学校
が っ こ う

に来
く

るまで ⇒ 朝
あさ

ごはん、すいみんをしっかりとりましょう。 

           登校前
とうこうまえ

に必
かなら

ず体調
たいちょう

チェックをし、健康
けんこう

観察
かんさつ

カードに参加
さ ん か

（〇）不参加
ふ さ ん か

（×） 

とお家
うち

の人のサインをもらい、忘
わす

れずに持ってきてください。 

 【お家の方へ】 業間マラソンがない日も体育でマラソンを行うこともありますので、毎日 

の健康観察と一緒に、マラソンの参加についても毎日記入をお願いします。 

② 走
は し

る前
ま え

 ⇒ けがをしないように、しっかり準備
じゅんび

運動
うんどう

をしましょう。 

③ 走
は し

る時
と き

 ⇒ 自分
じ ぶ ん

のペースで走
はし

りましょう。 

途中
とちゅう

で気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなったら、無理
む り

せずに近
ちか

くの先生に知
し

らせましょう。 

④ 走
は し

った後
あ と

 ⇒ すぐに立
た

ち止
ど

まらず、小走
こ ば し

りから歩
ある

きへ、だんだんとスピードを落
お

とします。 

      かぜをひかないように、タオルで汗
あせ

をふきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆１１月のほけん行事
ぎ ょ う じ

☆ 

８日（火）いい歯の日 

９日（水）体重
たいじゅう

測定
そくてい

（３・４年） 

１０日（木）体重
たいじゅう

測定
そくてい

（１・２年） 

１１日（金）体重
たいじゅう

測定
そくてい

（５・６年） 

☆おすすめ朝ごはん☆ 

※まぜごはんにしたり、具だくさんみそ汁にしたりする 

と、いろいろな種類の食材を食べることができます！ 

※朝は消化管の活動がにぶいので①吸収されやすく、②エ 

ネルギー源にもなり、③便通によく、④手軽にとれるく 

だものは、朝食に最適です。もし、食欲がなかったり、 

時間がなかったりした日は、くだものだけでも食べてく 

るといいですね！ 

 



  先日
せ ん じ つ

、『歯
は

・口
く ち

のアンケート』ではみがき

や治療
ち り ょ う

の様子
よ う す

などを聞
き

きました。結果
け っ か

につ

いては、これからまとめて、みなさんにお知
し

ら

せします。 

毎日
ま い に ち

の歯
は

みがきは上手
じ ょ う ず

にできています

か？むし歯
ば

の治療
ち り ょ う

はおわりましたか？もし、

まだの人は、お家
う ち

の人と治療
ち り ょ う

の計画
け い か く

を立て

たり、歯
は

・口の健康
け ん こ う

についてふりかえってみ

てください！ 

１０月に行った視力検査の結果、視力が 0.9以下だったお子さんと、メガネを使用しているお子さ

んに結果をお配りしました。（今回は矯正視力のみ検査しました）結果を確認していただき、必要に応

じ眼科医にご相談ください。 

知っていますか！？相談
そうだん

ポスト 

気
き

になることがあって、一人でなやんでいる人はいませんか？そんな時
と き

は、 

まずはお家
う ち

の人や先生
せんせい

、友
と も

だちなど身近
み ぢ か

な人
ひ と

に相談
そ う だ ん

できるといいのですが、 

それもできないときもありますよね…。 

保健室前
ほ け ん し つ ま え

に相談
そ う だ ん

ポストがあります。相談
そ う だ ん

したり、話
はなし

をしたりするのがむずか 

しい時
と き

は、手紙
て が み

を書
か

いてポストに入れてくださいね！（ポストの上にある用紙
よ う し

 

をつかってもいいし、自分
じ ぶ ん

で用意
よ う い

した紙
かみ

に書
か

いてもらってもかまいません） 

☆１０日（木）～１８日（金）は教育
きょういく

相談
そ う だ ん

週間
しゅうかん

です。 

担任
た ん に ん

の先生
せんせい

と、いろいろな話
はなし

ができる機会
き か い

となるといいですね！ 

もし、相談したいことがあるけど、言いづらい、話し 

づらいといったことがあったら、いつでもポストを利用してくださいね！ 

 

先日、斎田先生がかわいい

ポストに変身させてくれま

した(⌒∇⌒)！ 


