
 

ひだまり 
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川口市立舟戸小学校 

保  健  室 

夏休
なつやす

みがおわり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。休
やす

み明
あ

け、なんだか気分
き ぶ ん

がのらないな…という人もいるかもし

れません。心
こころ

と体
からだ

の元気
げ ん き

を取
と

り戻
もど

すためには、「規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をすること」「軽
かる

い運動
うんどう

をすること」「楽
たの

しみな用事
よ う じ

を作
つく

ること」が有効
ゆうこう

です。朝
あさ

、お気
き

に入
い

りの音楽
おんがく

をきいて、気分
き ぶ ん

を盛
も

り上
あ

げるのもいいですね。

それでも、どうしても元気
げ ん き

が出
で

ないという人
ひと

は、一人
ひ と り

で悩
なや

まず、先生
せんせい

やおうちの人
ひと

に相談
そうだん

してくださいね。 

 

 

 

新学期
しんがっき

に合
あ

わせて、上履
う わ ば

きや通学用
つうがくよう

の靴
くつ

などを新調
しんちょう

した人
ひと

もいるでしょう。サイズの合
あ

わない靴
くつ

をはいて

いると、けがをしやすくなるだけでなく、からだの他
ほか

の部位
ぶ い

や、成長
せいちょう

・発達
はったつ

に影響
えいきょう

を及
およ

ぼすこともありま

す。自分
じ ぶ ん

の足
あし

に合
あ

わせた靴
くつ

をはきましょう。 

 

つま先
さき

：少
すこ

しゆとりがあり、指
ゆび

をすべて動
うご

かせる 

甲
こう

：ひもやベルトなどで調節
ちょうせつ

できる 

かかと：足
あし

をしっかり支
ささ

えている 

靴底
くつぞこ

：足
あし

の動
うご

きに合
あ

わせて曲
ま

がる 

 

  

運動会
うんどうかい

の練習期
れんしゅうき

間中
かんちゅう

は、けがの増加
ぞ う か

も予想
よ そ う

されます。けがをしてしまっときに、

保健室
ほけんしつ

に来
く

る前
まえ

にできることを覚
おぼ

えておきましょう。 

運動会
うんどうかい

に向
む

けて、しっか

り睡眠
すいみん

をとったり、つめを

切
き

ったり、けがを防
ふせ

げるよ

うに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えまし

ょう。９月
がつ

はまだまだ暑
あつ

い

日
ひ

もあるので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も

忘
わす

れずに！運動後
うんどうご

はたくさ

ん汗
あせ

をかいているので、「ゴ

クゴクゴク…」と９口
くち

くら

い飲
の

みましょう。 

鼻
血

は

な

ぢ

が
出 で

た
と
き
は
、 

 

鼻 は
な

を
つ
ま
ん
で
止
血

し

け

つ

し
ま
す 

＊ハンカチやティッシュはいつ必要
ひつよう

になるか分かりません。毎朝
まいあさ

、清潔
せいけつ

なものを

準備
じゅんび

するのはもちろん、体操
たいそう

着
ぎ

に着替
き が

えたときは、体操
たいそう

着
ぎ

のポケットに入れ替
い れ か

え

て、いつも持
も

ち歩
ある

くようにしましょう。 

◆保護者の皆様へ◆ 

 ＊健康診断の結果をもとに受診し、受信報告書の記入が完了している場合は、学

校までご提出をお願いします。受診がまだお済みでない場合は、お早目の受診

をおすすめします。 

＊夏休み中もお子様の健康観察をしていただきありがとうございました。２学期

から、健康観察カードはアプリに変更になります＊１が、引き続き保護者の方に

よる検温と健康観察をお願いいたします。休み明けは、お子様も心身ともに疲

れやすい時期になりますので、特に注意して見ていただけると助かります。お

子様の体調等で何かご心配なことがございましたら遠慮なく保健室をお尋ねく

ださい。 

＊１：詳しいご案内については９月１日付で別途お手紙を配布しております 

くつえらびの ポイント 

自分
じ ぶ ん

に合
あ

った くつをはこう 


