
令和５年１０月４日 

練馬区立豊玉南小学校 

校  長 長谷川 修 

養護教諭 澤田 貴子 

 

 気持
き も

ちの良
よ

い秋
あき

空
ぞら

が広
ひろ

がる季節
き せ つ

になりました。汗
あせ

をいっぱいかきながら、運動会
うんどうかい

に向
む

けて練習
れんしゅう

を頑張
が ん ば

っている

みなさんの姿
すがた

を保健室
ほけんしつ

から見
み

ています。たくさん体
からだ

を動
うご

かす日
ひ

が続
つづ

くと、疲
つか

れがたまりやすくなってきます。

疲
つか

れがたまると体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなりますので、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり体
からだ

がゆっくりと休
やす

まる時間
じ か ん

をつくりましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 私
わたし

たちの生活
せいかつ

に、タブレットやスマートフォン等
など

が欠
か

かせなくなっています。つい長時間
ちょうじかん

使
つか

ってしまったり、

集 中
しゅうちゅう

しすぎて目
め

を画面
が め ん

に近
ちか

づけてしまったりと、目
め

が疲
つか

れてしまうような使
つか

い方
かた

をしているときがあります。

そうなってしまうと、目
め

が乾
かわ

いたり目
め

の奥
おく

が痛
いた

くなったりするだけでなく、肩
かた

や首
くび

の凝
こ

りを感
かん

じる等
など

の様々
さまざま

な

症 状
しょうじょう

が出
で

てきてしまいます。時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

う、画面
が め ん

に目
め

を近
ちか

づけすぎないようにする、時々目
ときどきめ

を休
やす

めるとい

ったことをして、目
め

にやさしい生活
せいかつ

を送
おく

れるように心
こころ

がけてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

ができていますか？ 

昨年度
さ く ね ん ど

の目
め

の健康
けんこう

の関
かん

する掲示物
けい じぶつ

です。 

「メディアものさし」で、それぞれのメディ

アからどのくらい目
め

を離
はな

した方
ほう

がよいか

をリボンの長
なが

さで示
しめ

したものです。 

・スマートフォン   ３０ｃｍ 

・タブレット      ３０ｃｍ 

・ゲーム        ５０ｃｍ 

・テレビ        ２ｍ 

 
それぞれのメディアから離

はな

れた方
ほう

がよい距離
き ょ り

の目安
め や す

です。 

子供
こ ど も

たちからも「こんなに離
はな

れなければいけないの？」とい

う声
こえ

が挙
あ

がっていました。意外
い が い

とメディアに目
め

を近
ちか

づけて

使用
し よ う

していることに気
き

が付
つ

いたのではないでしょうか。メディ

アを使用
し よ う

するときには、なるべく目
め

を近
ちか

づけすぎないように

意識
い し き

できるようになるといいですね。 



 

 

 

 

学年
がくねん

 男女
だんじょ

 身長
しんちょう

ｃｍ 体重
たいじゅう

ｋｇ 学年
がくねん

 男女
だんじょ

 身長
しんちょう

ｃｍ 体重
たいじゅう

ｋｇ 

１年
ねん

 

男
おとこ

 120.4 22.6 

４年
ねん

 

男
おとこ

 136.6 32.4 

女
おんな

 118.9 22.3 女
おんな

 136.4 30.3 

２年
ねん

 

男
おとこ

 125.0 25.5 

５年
ねん

 

男
おとこ

 144.3 38.9 

女
おんな

 123.8 24.0 女
おんな

 144.2 36.7 

３年
ねん

 

男
おとこ

 132.0 30.4 

６年
ねん

 

男
おとこ

 150.7 43.9 

女
おんな

 132.4 29.5 女
おんな

 150.0 42.8 

 １学期
が っ き

の身体
しんたい

測定
そくてい

の結果
け っ か

より、ぐんと大
おお

きく成長
せいちょう

している人
ひと

が多
おお

くいました。夏休
なつやす

み明
あ

けで３～４ｃｍほど

身長
しんちょう

が伸
の

びていた人
ひと

もいました。成長
せいちょう

の仕方
し か た

は人
ひと

それぞれなので、ゆっくりと大
おお

きくなっていく人
ひと

もいます。

どのくらい身長
しんちょう

の伸
の

びや体重
たいじゅう

の増
ふ

えがあったかを見
み

て、体
からだ

の成長
せいちょう

について家庭
か て い

でお話
はな

しできると良
よ

いなと思
おも

います。また１月
がつ

に身体
しんたい

測定
そくてい

がありますので、成長
せいちょう

していく体
からだ

の様子
よ う す

を確
たし

かめてみてください。 

 

 

保健室
ほけんしつ

の様子
よ う す

 

 ９月
がつ

下旬
げじゅん

から、本校
ほんこう

でもインフルエンザによる欠席
けっせき

が増
ふ

えました。インフルエンザの流行
りゅうこう

にと

もない、急
きゅう

な発熱
はつねつ

による早退
そうたい

も多
おお

かったです。例年
れいねん

冬
ふゆ

の季節
き せ つ

に流行
りゅうこう

していましたが、全国的
ぜんこくてき

に

インフルエンザへの罹患
り か ん

が増
ふ

えているといわれています。練馬
ね り ま

区内
く な い

でも９月
がつ

に入
はい

ってから流行
りゅうこう

が

続
つづ

いていますので、手洗
て あ ら

い・うがいと規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて予防
よ ぼ う

に努
つと

めていきましょう。 

 保健室
ほけんしつ

への来室
らいしつ

状 況
じょうきょう

より、「朝
あさ

から体調
たいちょう

がすぐれなかったが熱
ねつ

がなかったため登校
とうこう

してき

た。」という人
ひと

が少
すこ

し増
ふ

えてきたように感
かん

じています。体調
たいちょう

がすぐれていない状態
じょうたい

だと、体調
たいちょう

の

悪化
あ っ か

はもちろんですが、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が欠
か

けてけがにつながってしまうこともあります。発熱
はつねつ

がなく

ても風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

には、家庭
か て い

で様子
よ う す

をみるようご協 力
きょうりょく

をよろしくお願
ねが

いいたします。 

２学期
が っ き

の身体
しんたい

測定
そくてい

の結果
け っ か

（平均
へいきん

） 

しっかりと手
て

洗
あら

いをして、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

を

しましょう。うがいも忘
わす

れずに！ 


