
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                     

 

１年間
ねんかん

，健康
けんこう

に過
す

ごせていたかな？ 

できたことに〇をして，１年間
ねんかん

を振
ふ

り返
かえ

ってみよう！ 

R５．３． ５（火） 

中埣小学校 保健室  

No.１３ 

 
 今

いま

の学年
がくねん

で過
す

ごすのも残
のこ

りわずかとなりました。４月
がつ

からは，６年生
ねんせい

は中学生
ちゅうがくせい

になり，１～５年生
ねんせい

は学年
がくねん

がひ

とつ上
あ

がります。新
あたら

しいスタートに向
む

けて，生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を

見直
み な お

し，体調
たいちょう

を整
ととの

えておきましょう。 

健康
けんこう

生活
せいかつ

の反省
はんせい

をしよう 

 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べた     好
す

き嫌
きら

いしないで，バランスよく食
た

べた 

食後
しょくご

に歯
は

みがきをした     勉強
べんきょう

するときはいい姿勢
し せ い

を心掛
こころが

けた 

夜
よ

ふかしをしなかった     ゲームやタブレットなどは時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

った 

休
やす

みの日
ひ

も早
はや

起
お

きした     けがに気
き

をつけて過
す

ごした 

手
て

洗
あら

いをこまめにした     元気
げ ん き

にあいさつできた 

できていなかったことの中から１つ選
えら

んで，これからの目標
もくひょう

を決
き

めよう！ 

ついつい忘
わす

れてしまうことは何
なに

かな？ 

意識
い し き

して生活
せいかつ

しよう！ 

 

とても健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

です。これからも

続
つづ

けて元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 

 

3月
がつ

3日
にち

は耳
みみ

の日
ひ

 

３月
  がつ

３日
  にち

は「耳
みみ

の日
ひ

」でした。耳
みみ

は，音
おと

を聞いたり
き

，体
からだ

のバランスをとっ

たりするなど大切
たいせつ

な役割
やくわり

を担って
にな

います。『耳
みみ

かきで強く
つよ

耳
みみ

掃除
そうじ

をする』や

『大音量
だいおんりょう

で音楽
おんがく

を聴く
き

』などこのようなことをすると耳
みみ

を傷つけたり
きず

“鼓膜
こまく

”に負担
ふたん

をかけ聴力
ちょうりょく

を下げる
さ

原因
げんいん

にもなります。一生
いっしょう

使って
つか

いく

自分
じぶん

の耳
みみ

。優しく
やさ

，大切
たいせつ

に使いましょう
つか

。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

始
はじ

めよう！花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

 

合言葉
あいことば

は…「つけない」「落
お

とす」 

 

マスク 

花粉
か ふ ん

を吸
す

いこむ量
りょう

が 

３分
ぶん

の１～６分
ぶん

の１に！ 

スベスベした服
ふく

 

服
ふく

の素材
そ ざ い

は，ポリエステル

などがおすすめ！ 

 

帽子
ぼ う し

 

つば付
つ

き帽子
ぼ う し

で，顔
かお

と髪
かみ

に

つく花粉
か ふ ん

を減
へ

らそう。 

メガネ 

目
め

に入
はい

る花粉
か ふ ん

が最大
さいだい

で２

分
ぶん

の１に！ 

 

家
いえ

に入
はい

る前
まえ

に落
お

とす 

家
いえ

の中
なか

に花粉
か ふ ん

を持
も

ち込
こ

まないようにしよう。 

うがい 

のどに流
なが

れた花粉
か ふ ん

を取
と

り除
のぞ

こう。 

顔
かお

を洗
あら

う 

目
め

や鼻
はな

の周
まわ

りは，特
とく

に丁寧
ていねい

に洗
あら

おう。 

 

暖冬
だんとう

による影響
えいきょう

の為
ため

か，花粉
かふん

が飛来
ひらい

し始まって
はじ

いる話題
わだい

をテレビ等
など

でよ

く耳
みみ

にします。本格的
ほんかくてき

な花粉
かふん

の飛来
ひらい

の前
まえ

にできる対策
たいさく

を紹介
しょうかい

します。 

個人差
こじんさ

がありますので，心配
しんぱい

される場合
ばあい

には，医療
いりょう

機関
きかん

での受診
じゅしん

をお勧め
  すす

します。 


