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 うらもあります 

冬
ふゆ

から春
はる

への変
か

わり目
め

のこの時期
じ き

は、昼夜
ちゅうや

の気温
き お ん

の差
さ

で

体調
たいちょう

をくずしやすいです。花粉
か ふ ん

や寒暖差
かんだんさ

で鼻
はな

やのどの不調
ふちょう

を感
かん

じる人
ひと

もいるかもしれません。感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

もありま

したが、今年度
こんねんど

も健康的
けんこうてき

に過
す

ごすことができましたか？バ

ランスの良
よ

い食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

が毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすことにつながります。 

あと少
すこ

しで進級
しんきゅう

・卒業
そつぎょう

です。元気
げ ん き

にその日
ひ

を迎
むか

えられる

よう、心
こころ

も体
からだ

も整
ととの

えましょう。 

今月
こんげつ

のほけんもくひょう 

健
けん

康
こう

生
せい

活
かつ

の 

   ふりかえりをしよう 

２月
がつ

２日
ふ つ か

（月
げつ

）に保
ほ

護
ご

者
しゃ

や児
じ

童
どう

、職
しょく

員
いん

が参
さん

加
か

し、学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

を行
おこな

いました。講
こう

師
し

として、

埼玉
さいたま

東部
と う ぶ

ヤクルト販売
はんばい

株式
かぶしき

会社
かいしゃ

の村上
むらかみ

直子
な お こ

様
さま

を

お呼
よ

びしました。テーマは排便
はいべん

リズムの重要性
じゅうようせい

についてです。毎朝
まいあさ

の排便
はいべん

が食中毒
しょくちゅうどく

や感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

につながることや、朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

さに

ついてもお話
はなし

がありました。そして、より良
よ

い

排便
はいべん

のためには、食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

といった

基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることが大切
たいせつ

だと分
わ

かりました。 

事前
じ ぜ ん

のアンケートの結果
け っ か

、東宮下
ひがしみやした

小学校
しょうがっこう

のみなさんのうち朝
あさ

ごはんを食
た

べない児童
じ ど う

の割合
わりあい

は

およそ 10 ％
パーセント

でした。毎日
まいにち

排便
はいべん

のある児童
じ ど う

の割合
わりあい

はおよそ 50 ％
パーセント

、そのうち朝
あさ

に排便
はいべん

がみ

られる児童
じ ど う

はさらに少
すく

ないという結果
け っ か

であり、児童
じ ど う

全体
ぜんたい

として便秘
べ ん ぴ

の傾向
けいこう

がありました。 

朝
あさ

の排便
はいべん

を促
うなが

すためには、「まごわやさしい」を表
あらわ

す食材
しょくざい

を朝ごはんに食べるのが効果的
こうかてき

だ

そうです。ぜひ取
と

り入
い

れてみてください。 

ぜひ取
と

り入
い

れてみてください。 

 



【ほけんしつ日
に っ

記
き

】 

あっという間
ま

に３月
がつ

になりましたね。みなさんにとって、今年度
こんねんど

はどんな１年
ねん

でしたか？嬉
うれ

し

かったことや悲
かな

しかったこと、できるようになったことや新
あたら

しい目標
もくひょう

が見つかることもあった

と思
おも

います。そのどれもがきっと明
あか

るい未来
み ら い

を生きるみなさんの力
ちから

になります。先生
せんせい

が小学生
しょうがくせい

の時
とき

、苦手
に が て

なことに挑戦
ちょうせん

したことで、自信
じ し ん

がつきとても嬉
うれ

しい気持
き も

ちになったことは今
いま

でも覚
おぼ

え

ています。まずは今年度
こんねんど

頑張
が ん ば

った自分
じ ぶ ん

をたくさんほめてあげましょう。そして、これからもかけ

がえのない時間
じ か ん

や周
まわ

りの人
ひと

を大切
たいせつ

にしながら過
す

ごしていってほしいなと思
おも

います✿ 
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だぼく 

ねんざ 

すりきず 

ふくつう 

ずつう 

きもちがわるい 

 １年間
ねんかん

の保健室
ほけんしつ

の利用
りよう

についてはこのよ

うな結果
けっか

になりました。 

けがは体育
たいいく

の授 業
じゅぎょう

や休
やす

み時間
じかん

に起
お

きるこ

とが多
おお

かったです。ですが室内
しつない

を走
はし

ったり、

よそ見
み

をしたりして起
お

きるけがも…！ 

まわりをよく見
み

て、落
お

ち着
つ

いて行動
こうどう

できる

といいですね✿ 

 

具合
ぐあい

が悪
わる

いときは、ほとんどがこの３つ

の 症 状
しょうじょう

での来
らい

室
しつ

でした。頭痛
ずつう

は主
おも

に

感染症
かんせんしょう

や熱 中 症
ねっちゅうしょう

、睡眠
すいみん

不足
ぶそく

によってみら

れていました。腹痛
ふくつう

は便秘
べんぴ

や冷
ひ

えによって

みられる人
ひと

が多
おお

かったです。 

その他
ほか

にも、相談
そうだん

やお話
はなし

タイムで保健室
ほけんしつ

を利用
り よ う

した児童
じ ど う

もいました。 


