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令和元年１０月３日　
練馬区立北町西小学校
校長　吉川　文章
急な暑さ寒さに注意！
９月まで続いた暑さもようやく落ち着き、朝晩は涼しく感じられるようになりました。日ごとの気温差が大きかったせいか、夏休み明けは体調を崩す子が多くいました。また、この時期に珍しくインフルエンザAの流行が見られ、練馬区内で学級閉鎖となった学校もありました。
気温の変化が大きいときです。その日の気温・体調に合わせて「ぬぐ」「きる」がしやすい服装で、かぜや体調不良を予防しましょう。
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	＜１０月の保健目標＞　目を大切にしよう
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スマホ・ゲームとのつきあい方
スマートホンやゲーム…気が付くと１時間以上続けて使っていたりしませんか？おうちの人と、スマホやゲームの使い方について話し合い、家でのルールを決めておいてください。そして最低限、次のことは守ってください。

	１日の使う時間は決めておく。
	部屋を明るくする。
	ときどき休む。
（１時間→１５分休けい）

	ごはん・おやつを食べているときは、使わない。
	目と画面を３０センチくらい
あける。
	「寝ながら使う」「ねこぜ」をさける。


１０月１７日～２３日は　薬と健康の週間です！
現代において、私たちの生活は、さまざまな薬と切っても切れない関係です。ドラッグストアが街のあちこちにあり、コンビニでも一部の薬が購入できるようになりました。ただ、その身近さ、便利さのあまり「薬さえ使っていれば治る、健康でいられる」と考えて、薬に頼りすぎてしまう人もいるようです。
病気やケガを治す「自然治癒力」を発揮させるためには、十分な睡眠・休養や、栄養バランスのとれた食事など、良い生活習慣の継続が欠かせません。薬はあくまでもサポートするためのものです。
また薬は間違えた使い方をすると、キケンなこともあります。ご家庭でも薬の使い方、話題にしてみてください。
	★くすりを学校に持ってくる場合

・薬を学校に持ってくる場合、基本的に自己管理になります。学校で預かることはしていません。
・必ず薬を入れておくところ、使用する時間、量、方法など、お子さんとご確認ください。
・薬を持参する場合は、「何の薬か」連絡帳などで担任へお知らせください。
・薬を入れておく袋には、名前の記入をお願いします。


☆★☆９月　身体計測　結果☆★☆
９月に身体計測をしました。結果につきましては、体力テストの結果と一緒に「個人情報保護ファイル」に入れて持ち帰りました。ご確認いただき、ご家庭で保管してください。
「個人情報保護ファイル」は、学校にお戻しください。
	
	１年
	２年
	３年
	４年
	５年
	６年

	男子
	身長
	１１９．１
	１２５．７
	１２９．８
	１３６．１
	１４１．７
	１４８．６

	
	体重
	　２２．４
	　２６．６
	２７．５
	　３３．０
	　３８．０
	　４２．３

	女子
	身長
	１１８．７
	１２４．４
	１２８．８
	１３７．１
	１４３．７
	１４９．３

	
	体重
	　２２．４
	　２４．１
	　２６．６
	　３１．４
	　３６．２
	　４１．３


☆体がぐんと大きくなるときです。今履いている上履きが小さくなったお子さんもいます。上履き、体育着のサイズが合っているか、ご確認ください。
　　　保護者の方へ
夏休みの子どもたちの作品を見せていただきました。「すごい！」「ステキ💛」「なるほど…！」と感心したり感動したり…。好きなことや、得意なこと、夢中になれること、一生懸命取り組めるって素晴らしいなあと感じました。
さて「秋の夜長」…。テレビやゲーム、スマホで夜更かしってことはありませんか？たまにはメディアの電源をオフにして、好きなことをしたり、家族でおしゃべりしたり、本を読んだりするのもいいと思います。「ノーメディアデー」をつくってみませんか？
�





�





目としせいを守る
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