
ほけんだより 
風邪
か ぜ

をひいたり熱
ねつ

が出
で

たりして、欠席
けっせき

する子
こ

が増
ふ

えています。風邪
か ぜ

をひいてしまったら、

マスクをして人
ひと

にうつさないように気
き

をつけましょう。インフルエンザも流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

で

す。手洗
て あ ら

いうがいで予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけましょう。 

 

～今月
こんげつ

の健康
けんこう

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」 
 

★持久走
じきゅうそう

の練習
れんしゅう

で気
き

をつけること 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

走
はし

りやすい靴
くつ

…転
ころ

ばないように、走
はし

りやすい靴
くつ

を準備
じゅんび

しよう。 

温度
お ん ど

調節
ちょうせつ

ができる服
ふく

…必
かなら

ず下着
し た ぎ

を着
き

よう。上着
う わ ぎ

もあるといいね。 

タオル…練習
れんしゅう

の後
あと

に冷
ひ

えてしまわないように、汗
あせ

をふこう。 

水筒
すいとう

…寒
さむ

くても汗
あせ

をかくので、しっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう。 
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児童用
じどうよう

…表面
おもてめん

はお家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでくださいね。 

①しっかり栄養
えいよう

 

朝
あさ

ごはんは必
かなら

ず食
た

べてから登校
とうこう

しましょう。 

②たっぷり睡眠
すいみん

 

学年
がくねん

の目標
もくひょう

の時間
じ か ん

には寝
ね

るようにしましょう。 

③きちんと体操
たいそう

 

走
はし

る前
まえ

の準備
じゅんび

運動
うんどう

は、けがの予防
よ ぼ う

になります。 

練習
れんしゅう

するときの持
も

ち物
もの

 

 

 

12月
がつ

の持久走
じきゅうそう

記録会
きろくかい

に向
む

けて、

持久走
じきゅうそう

の練 習
れんしゅう

が始
はじ

まります。

体 調
たいちょう

を 整
ととの

えて、練 習
れんしゅう

も本番
ほんばん

も自分
じぶん

の 力
ちから

を発揮
はっき

できるように

がんばりましょう！ 



【
養
護
教
諭
よ
り
】 

 

十
月
の
健
康
の
日
に
、
各
学
年
に
「
睡

眠
」
に
関
す
る
指
導
を
行
い
ま
し
た
。 

 

生
活
リ
ズ
ム
表
に
、
自
分
の
一
日
の
生

活
を
記
入
し
、
良
い
と
こ
ろ
、
早
く
寝
る

た
め
に
改
善
で
き
そ
う
な
と
こ
ろ
が
な
い

か
、
振
り
返
り
を
行
い
ま
し
た
。「
帰
っ
た

ら
先
に
宿
題
を
終
わ
ら
せ
る
」「
お
風
呂
に

入
る
時
間
を
早
く
す
る
」「
ゲ
ー
ム
の
時
間

を
短
く
す
る
」
な
ど
、
自
分
で
頑
張
る
こ

と
を
考
え
た
の
で
、
御
家
庭
で
も
御
協
力

を
い
た
だ
く
こ
と
も
あ
る
か
と
思
い
ま

す
。
中
学
、
高
校
と
進
学
す
る
に
つ
れ
て

忙
し
く
な
り
、
時
間
を
有
効
に
利
用
し
て

勉
強
・
部
活
に
取
り
組
ま
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
小
学
生
の
う
ち
に
生
活
習
慣
を

整
え
て
、
自
分 

で
時
間
を
管
理 

す
る
こ
と
は
、 

必
ず
今
後
に
生 

き
て
き
ま
す
の 

で
、
よ
ろ
し
く 

お
願
い
し
ま
す
。 

６年生に薬学講座を実施しました 
10月15日（火）に学校薬剤師の高柳先生

に御協力いただき、６年生を対象に薬学講座

を実施しました。 

酒・たばこの害や、薬物乱用の危険、医薬

品の正しい飲み方について教えていただきま

した。子どもたちは、先生の話を真剣に聞き、

周りの友達とも話をしながら理解を深めるこ

とができました。 

（写真は、薬の飲み方の実験の様子です。鉄

剤をお茶で飲んだら…黒く変色し、水で飲む

ことの必要性が目に見えてわかりました。） 

 

薬の飲み方Q＆A 
病院で処方された薬も、薬局で購入する薬も、必

ず用法が明記されています。薬の効果を十分に高め

るためには、用法を守ることが大切です。お子さん

に薬を飲ませるときには、何のために、どうやって

飲むのか、話をしてあげてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者用 

Q１．お茶やジュースで飲んでもいいか？ 

 

A１．基本的には水かぬるま湯がいいです

が、薬の種類によってはいいものもありま

す。薬剤師さんに相談しましょう。 

Q２．どのくらいの水の量で飲む？ 

 

A１．コップ１杯くらいが目安です。水の

量が少ないと、胃に負担がかかったり、

吸収に影響があることがあります。 

最近、風邪をひいている児

童が増え、学校で薬を飲むお

子さんもいます。自分で管理

が難しい、ひとりで飲むのが

心配など、何かありましたら

いつでも保健室にお声かけ

ください。 


