
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健通信 
NO.6 

令和 5年 10月 2日 

板津中 保健室 

「読書の秋」の由来は、7世紀に唐のある文学者が息子に贈った手紙で、学問の大切さとともに「燈

火稍可親」（涼しい秋は、夜の灯りに親しんで書物を開きなさい）と書いていたことからだそうです。 

10 月 27 日～11 月 9 日は読書週間です。秋の夜長は読書にぴったりですが、集中しすぎて夜更か

しにならないよう気を付けましょう。 

 

今月の保健目標 

目を大切に 

    しよう 



 質の良い睡眠を 

 毎日の学習や運動の疲れは 

その日のうちに解消しましょう。 

寝不足では注意力が散漫になり、大きなけが

につながります。 

      食事はしっかりと 

      朝食は「からだ」と「脳」を目覚め 

させ、午前中の活動の原動力になり

ます。力いっぱい全力を出し切るためにも、朝食

はしっかりと食べましょう。食べすぎには注意

しましょう。 

      

 感染症対策も忘れずに 

 インフルエンザやコロナが小松市でも流行し

ています。手洗いを正しく行い、 

体調が悪いときは無理をしない 

など、予防対策をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

10/3 は運動会です！ 

 安全に、けがをせず、楽しい運動会にしましょう。 

長い爪は怪我のもと 

爪が割れたり、剝がれたり、他の 

人をひっかいてしまったりと、長い 

爪は怪我の原因になります。「爪は切ってある

よ」と言う人。足の爪は大丈夫ですか？ 

 水分補給を忘れずに 

 まだまだ熱中症に注意が必要な時です。運動

前・中・後の水分補給をしっかりと行

いましょう。運動会当日は 1.5～2L

ぐらい持ってきましょう。 
     汗の始末はしっかりと 

     汗は運動で上がった体温を下げるた

めにでます。汗の始末をせずにその 

ままにしておくと、汗冷えがおこり、体調不良を 

まねく原因になります。汗拭きタオルや着替え 

などを準備しましょう。 

けがをした時は、傷口を

流水でキレイに洗ってから

救護場所や保健室に来てく

ださい。 

 健康観察で今日の体調は「元気」でも、今日の気分は「少し疲れている」、「とても疲れて

いる」とこたえている人がいます。気温の急激な変化や日頃の疲れ、睡眠不足など、様々な

理由が考えられます。勉強に部活動、運動会等の係活動など、忙しい時期ですが、体にも心

にも疲れをためないように、ゆっくり休むことも必要です。いつもより少し早めに横にな

る。スマホやゲームも気になるけど、今日は休スマホ・ゲーム日！など、自分の心身を労わ

りましょう。 

 

参考：（株）日本学校保健研修社発行 月刊誌「健」2023年 10 月号 

健康観察から思うこと 

秋の希望者視力検査を行います。 

 10 月 10 日（火）～10 月 13 日（金）ま

で、保健室で秋の希望者視力検査を行います。

自分の視力が気になる人、最近、見えにくくな

った人など、検査をしてみませんか？ 

（検査は休み時間に行います。） 


