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館林七小 

保健室 
 

 春
はる

の暖
あたた

かさをほんのり感
かん

じる日
ひ

もありますが、寒
さむ

い日
ひ

が

続
つづ

いています。そんな中
なか

でも子どもたちは毎日
まいにち

元気
げ ん き

に外
そと

で遊
あそ

んでいます。運動
うんどう

は、「体
からだ

の健康
けんこう

」はもちろん、「心
こころ

の健康
けんこう

」

にとっても、よいことです。寒
さむ

くてどうにも外
そと

に出
で

られない

…という人
ひと

も、ゲームばかりではなく、室内
しつない

でできるストレ

ッチなどで適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かしてリフレッシュしましょう！ 

2月の保健目標 

 

心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう 

花粉症にご注意ください・・・ 

今年の花粉は昨年よりも多いと言われています。花粉のピークを迎える前に、予防を意識しておきましょう。 

花粉症予防の鉄則「吸わない、付けない、持ち込まない」 

①花粉を「吸わない」…○マスクをつける。（花粉を吸い込む量は 1/3～1/6に減らす効果があると言われ 

ています。） 

○花粉がとくに多い日の外出を避けるか行き先を考える。 

                花粉が特に多い日 

                ・晴れて気温が高い日  ・空気が乾燥して、風が強い日 

                ・雨上がりの翌日や気温が高い日が２～３日続いた後 

 

②花粉を「付けない」…○手洗い・うがい・洗顔で、体に付いた花粉を洗い流す。 

               ○皮膚からも花粉は侵入するので、保湿をして皮膚の状態を整えておく。 

③花粉を「持ち込まない」…○花粉のつきにくい服装をえらぶ。 

                  ○帰ったらシャワーを浴びる。服を着がえる。 

【3学期
が っ き

身体
しんたい

測定
そくてい

結果
け っ か

（平均値
へいきんち

）】 

 ４月の身体
しんたい

測定
そくてい

結果
け っ か

との差
さ

をのせました。大
おお

きく成長
せいちょう

したことがわかると思
おも

います。 

 6年男子
だ ん し

の身長
しんちょう

が 1年で＋6.4ｃｍと、最
もっと

も大
おお

きく成長
せいちょう

しました！ 

 
身長
しんちょう

（ｃｍ） 体重
たいじゅう

（ｋｇ） 

男子 女子 男子 女子 

今回 差 今回 差 今回 差 今回 差 

１年 １２３．３ ＋４．５ １１９．０ ＋４．２ ２５．３ ＋２．４ ２３．４ ＋１．６ 

２年 １２６．６ ＋４．７ １２５．１ ＋４．１ ２６．６ ＋２．５ ２７．２ ＋１．９ 

３年 １３２．５ ＋４．１ １３５．１ ＋４．８ ３０．９ ＋２．６ ３３．８ ＋３．２ 

４年 １３８．３ ＋４．２ １４１．１ ＋４．３ ３９．７ ＋３．２ ３４．８ ＋３．５ 

５年 １４３．８ ＋４．９ １４６．５ ＋４．１ ４１．６ ＋４．２ ４０．７ ＋３．７ 

６年 １５４．０ ＋６．４ １５０．８ ＋３．７ ４３．０ ＋３．９ ４４．１ ＋３．４ 

 

 

 

 

 

 

こんなに大
おお

きくなりました！ 

https://4.bp.blogspot.com/-Gf-CXl1s-ms/UqA6Q4qbwpI/AAAAAAAAbQ4/QX4kzoa_mCg/s800/line_winter_heart.png
https://3.bp.blogspot.com/-IT4WztRSu5k/UZTIoqD5I7I/AAAAAAAATDc/qYCB1K9T7_s/s800/mask_kafun_man.png
https://2.bp.blogspot.com/-cEGIz-vSej8/VNH6pC9MQ8I/AAAAAAAArUo/K4h3nQ1JcVA/s800/sugi_kafun.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『心の健康』にも「食事・運動・睡眠」の生活リズムが大切です！  

食生活を整える・・・○朝食をとることで、脳を目覚めさせ、1 日のエネルギー源となる。1 日のリズムが作ら

れ、活動と睡眠のサイクルも自然に整い、ストレス管理にもつながる。 

             ○炭水化物だけの食事は、体に負担がかかり脳の働きも不安定に。菓子パンやおにぎり

などの炭水化物だけでなく、ゆで卵やチーズなど、たんぱく質をプラスするとgood！ 

適度に体を動かす・・・○脳が活性化される。 ○気分転換ができる。 ○満足感や達成感が得られる。 

 

「質」のよい睡眠をとる・・・○寝る時間と起きる時間を毎日一定にすることで体内リズムが整う。 

○日光の光を浴びる→体内時計のリズムがリセットされて目覚めがよくなる。 

○環境を整える→寝る直前にスマホの画面を見ない等。 

☆ハンカチチェック結果☆１･2･3学期でハンカチチェックを行いました。3学期はまさかの結果に…。 

〈ハンカチを忘れてしまった人〉 

1学期・・・1回目：12人   2回目：８人    3回目：5人 

2学期・・・1回目：11人   2回目：6人    3回目：3人 

3学期・・・1回目：５人    2回目：10人   3回目：１６人 

2/24（金） 学校保健委員会を開催しました！！ 

 2月 24日（金）に、学校薬剤師の熊谷先生、PTA本部の方々にご参加いた 

だき、学校保健委員会を開催しました。 

学校保健委員会とは・・・学校における健康問題を協議し、家庭や地域社会と 

連携して健康づくりを推進する組織です。 

内容は以下のとおりです。 

①児童保健委員による発表「七小さわやか計画～手洗い・きれいなトイレで心も体もさわやかに～」 

②定期健康診断の結果・事後措置の結果について→視力の低下が年々進んでいるところが問題。 

③体育主任・給食主任より本校児童の現状について 

→体力面：外遊びをしない児童もいるので、楽しく体を動かせるようなイベントを継続していきたい。 

→給食面：月ごとに給食のめあてを持つことで食への意識向上につながっている。偏食が増加傾向なのが問題。 

 

【PTAの方々に、ハンカチ持参についてお家での様子を教えていただきました！】 

・毎日声かけをしないといけない状況です。高学年になるので、これからは親が言わなくても自分で意識させ

るようにしていこうと思います。（児童の自立に向けた取り組み、すばらしいですね！） 

・ハンカチを購入する時に、自分のお気に入りのハンカチを選ばせて、学校に持って行きたくなるようにし 

ています。（子どもの意欲をかき立てる取り組み、すばらしいですね！） 

・毎日の着がえを用意する時に、ハンカチを一番上に乗せて用意しています。一番上に乗っていない時には「ハ

ンカチがないよ！」と言ってくるので、ハンカチを持つことが習慣になっているようです。（ハンカチを持つ

ことが“当たり前”になるまで、家庭での習慣付けが大切なのですね！すばらしいですね！） 

【最後に、学校薬剤師の熊谷先生より講評をいただきました！】 

トイレの衛生については、子どもの頃から「キレイなトイレを見続けている」ことが大切。「トイレはキレイで

あるものだ」という感覚を身に付けることで、大人になってからもトイレの衛生意識を高く保てます。 

 

１・２学期でハンカチ忘れが減りま

したが、まさかの３学期で大幅に増

えてしまいました・・・。 

みなさん、小学生のうちにハンカチ

を持つ習慣を身に付けましょう！ 

 

 

   

https://3.bp.blogspot.com/-MlHCIUGNIAk/V9vCEeZoE3I/AAAAAAAA97I/6hFRpzgInC42sWxxkHqCLZ1blJf2lTqwgCLcB/s800/character_heart_genki.png
https://2.bp.blogspot.com/-O9TCesJH6z4/Udy6vp2Lx6I/AAAAAAAAWMw/PIw8Y4sXZJs/s800/handkerchief.png

