
 

 

 

 

 夏休
なつやす

みが明
あ

け、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。みなさん、夏休
なつやす

みは元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？ 下石
しもしゃく

小
しょう

の 

みなさんが、よい夏休
なつやす

みを過
す

ごせていたらうれしいです。夏
なつ

の思
おも

い出
で

もぜひ聞
き

かせてくださいね。 

さて、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。汗
あせ

をふくための清潔
せいけつ

なハンカチを忘
わす

れないようにしましょう。 

また、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のために水
すい

とうを忘
わす

れないようにして、暑
あつ

さに負
ま

けず健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

  

９月
がつ

９日
か

は「９（きゅう）９（きゅう）」と読
よ

めることから、「救急
きゅうきゅう

の日
ひ

」といわれます。 

この機会
き か い

に、校庭
こうてい

、校舎内
こうしゃない

、通学路
つ う が く ろ

などの危
あぶ

ないところを見直
み な お

したり、ふだんから落
お

ち着
つ

いて過
す

ご

すよう心
こころ

がけたりして、けがを予防
よ ぼ う

していきましょう。また、もしけがをしてしまった時
とき

のために、自分
じ ぶ ん

でできるけがの応急
おうきゅう

手当
て あ て

についても知
し

っておくといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年９月１日 

練馬区立下石神井小学校 

保健室 

９月
がつ

のほけん目標
もくひょう

 : けがの予防
よ ぼ う

について知
し

ろう 

分 

  

けが 

付
つ

け

る 
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計測
けいそく

当日
とうじつ

は、体操
たいそう

着
ぎ

を持参
じ さ ん

してください。 

また、頭
と う

頂部
ち ょ う ぶ

で髪
かみ

を結
むす

ばないようお願
ねが

いします。 

計測
けい そ く

と一緒
い っ し ょ

に、１０分
ぷん

程度
て い ど

のミニ保健
ほ け ん

指導
し ど う

も実施
じ っ し

する予定
よ て い

です。 

 

日付 
9/2 

(金) 

9/５ 

(月) 

9/６ 

(火) 

9/７ 

(水) 

9/８ 

(木) 

9/９ 

(金) 

9/１３ 

(火) 

学年 6 年 5 年 2 年 3 年 4 年 1 年 欠席者 

裏面
り め ん

は学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

についてです。 

 

９月
がつ

の計測
けいそく

予定
よ て い

 

健康
けんこう

診断後
し ん だ ん ご

の受
じ ゅ

診率
し ん り つ

について 

47.4
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65.2

41.2
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内科 視力 眼科 耳鼻科 歯科

（％） 

１学
がっ

期末
き ま つ

時点
じ て ん

での受
じゅ

診率
しんりつ

は左
ひだり

のグラフ

の通
とお

りとなっています。 

まだ受診
じゅしん

が終
おわ

わっていない御家庭
ご か て い

は、

早
はや

めの受
じゅ

診
しん

をお願
ねが

いいたします。 

また、10月
がつ

に行
おこな

う秋
あき

の歯科
し か

検診
けんしん

は、

未受診
み じ ゅ し ん

の児童
じ ど う

を対象
たいしょう

に実施
じ っ し

しますので、

御承知
ご し ょ う ち

おきください。 

むし歯
ば

や歯石
し せ き

、歯
し

肉炎
にくえん

などの治療
ちりょう

後
ご

には、「よい歯
は

のバッジ」をお渡
わた

ししています。 

１２月
がつ

までです！ 



 

 
  

７月
がつ

２７日
にち

（水
すい

）に、学校
がっこう

における健康
けんこう

の問題
もんだい

を研究
けんきゅう

協議
きょうぎ

し、 

健康
けんこう

づくりを推進
すいしん

するため、学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を開催
かいさい

いたしました。 

学
がっ

校医
こ う い

の先生
せんせい

や PTA役員
やくいん

の方
かた

にも御参加
ご さ ん か

いただき、充実
じゅうじつ

した会
かい

と

なりました。御参加
ご さ ん か

いただいた皆様
みなさま

、ありがとうございました。 
  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

を開
か い

催
さ い

しました！ 

当日
とうじつ

の質疑
し つ ぎ

応答
おうとう

の内容
ないよう

を御
ご

紹介
しょうかい

します！ 

小学
しょうがく

１～６年生
ねんせい

のそれぞれの理想
り そ う

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

はどのぐらいでしょうか？ 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

には個人差
こ じ ん さ

があり、長
なが

さよりも質
しつ

が大切
たいせつ

と考
かんが

えます。 

小学生
しょうがくせい

なら９時間
じ か ん

程度
て い ど

の睡眠
すいみん

がとれていて、 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が不規則
ふ き そ く

でなければ、大丈夫
だいじょうぶ

だと考
かんが

えています。 

内科 小西先生 

タブレット学習
がくしゅう

による眼
め

への影響
えいきょう

はどうでしょうか？ 

コロナ禍
か

やデジタルの普及
ふきゅう

により、近視
き ん し

が増
ふ

えています。 

予防
よ ぼ う

としては、30cm以上
いじょう

離
はな

して画面
が め ん

を見
み

ることや、 

３０分
ぷん

以上
いじょう

画面
が め ん

を見
み

たら２０秒
びょう

以上
いじょう

画面
が め ん

から目
め

を離
はな

すこと、 

休
やす

み時間
じ か ん

は遠
とお

くを見
み

ること、上限
じょうげん

時間
じ か ん

を決
き

めることが有効
ゆうこう

です。 

眼科 久保寺先生 

歯列
し れ つ

矯正
きょうせい

の割合
わりあい

は多
おお

いですか？ 

割合
わりあい

はそこまで多
おお

くありません。成長期
せいちょうき

は経過
け い か

をみてください。 

歯科 杉田先生 

水着
み ず ぎ

ゾーンの話
はなし

は伝
つた

えていますが、遊
あそ

びに夢中
むちゅう

になると 

下着
し た ぎ

が見
み

えていても気
き

にせず遊
あそ

んでしまいます。 

学校
がっこう

でも正
ただ

しい知識
ち し き

を教
おし

えていただける機会
き か い

はありますか？ 

男女
だんじょ

別
べつ

の着替
き が

え開始
か い し

時
じ

に、男女
だんじょ

別
べつ

に着替
き が

えることの意味
い み

を伝
つた

えたり、 

水泳
すいえい

指導
し ど う

開始
か い し

時
じ

に、プライベートゾーンは大切
たいせつ

な部分
ぶ ぶ ん

なので 

見
み

せたり、触
さわ

らせたり、触
さわ

ったりしないという話
はなし

をしたりしています。 

教職員 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 初潮
しょちょう

（初経
しょけい

）の前兆
ぜんちょう

はありますか？ 

月経
げっけい

が始
はじ

まる前
まえ

には女性
じょせい

ホルモンなどの動態
どうたい

が変
か

わるため、 

下腹部痛
か ふ く ぶ つ う

や気分
き ぶ ん

の変動
へんどう

、頭痛
ず つ う

などがみられることがあります。 

個人差
こ じ ん さ

があり、まったく前兆
ぜんちょう

がない人
ひと

もいるようです。 

内科 小西先生 

歯
は

ぎしりをすると、歯
は

にはよくないのでしょうか？ 

成長期
せいちょうき

によくみられる歯
は

ぎしりは、自然
し ぜ ん

に治
なお

ることが多
おお

いです。 

朝
あさ

起
お

きて痛
いた

むような場合
ば あ い

にはかかりつけ医
い

に相談
そうだん

してください。 

歯科 杉田先生 

歯列
し れ つ

が悪
わる

く、かかりつけでは中学
ちゅうがく

が目安
め や す

と言
い

われていますが、 

毎年
まいとし

歯科
し か

検診
けんしん

で結果
け っ か

のお知らせをいただきます。 

経過
け い か

観察
かんさつ

ではいけないのでしょうか？ 

検診
けんしん

でみるべき項目
こ う も く

に「歯列
し れ つ

」があるため、毎年
まいとし

お知
し

らせすることに

なりますが、御家庭
ご か て い

の判断
はんだん

でかかりつけ医
い

に御
ご

相
そう

談
だん

ください。 

歯科 杉田先生 

耳垢
みみあか

は取
と

らない方
ほう

がいいと聞
き

いていますが、 

検診
けんしん

で指摘
し て き

されます。どちらがよいのでしょうか？ 

外耳炎
が い じ え ん

の原因
げんいん

になるため、耳垢
みみあか

は取
と

らない方
ほう

がよいです。 

鼓膜
こ ま く

が観察
かんさつ

できないほど、耳垢
みみあか

がある時
とき

のみ指摘
し て き

しますので、 

指摘
し て き

されたくない方
かた

は、検診前
けんしんまえ

に除去
じ ょき ょ

してください。 

耳鼻科 加藤先生 

上唇
じょうしん

小帯
しょうたい

が長
なが

いのですが、 

自然
し ぜ ん

と短
みじか

くなるのを待
ま

っていてもよいのでしょうか？ 

永久
えいきゅう

歯列
し れ つ

が生
は

え変
か

わっていく過程
か て い

で、前歯
ま え ば

が開
あ

いてしまう 

ことがあります。経過
け い か

をみるのがよいでしょう。 

歯科 杉田先生 

上唇
じょうしん

小帯
しょうたい

 

質問
しつもん

してくださった保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

、回答
かいとう

してくださった学
がっ

校医
こ う い

の先生方
せんせいがた

、ありがとうございました。 

引
ひ

き続
つづ

き、下石神井
し も し ゃ く じ い

小学校
しょうがっこう

の児童
じ ど う

のみなさんの健康
けんこう

づくりをサポートしていきます。 


