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練馬区立大泉北小学校 

  養護教諭 佐藤 奈々恵 

 

日ごとに朝晩の寒さが進み、秋もめっきり深まってきたなぁ･･･と思っていたら、11 月 7日は立冬。 

暦の上ではもう冬の始まりです。体が寒さに慣れていないため、風邪をひいたり、体調を崩したりし 

やすい時期でもあります。美しい季節を楽しみつつ、１１月も元気に過ごしたいものですね。 

 

 
  

 

 

 

秋の歯科検診 歯の健康状況（R3.10.25 現在） 

 

 

 

 

 

 

 秋の歯科検診結果を児童へ配布しました。むし歯は放っておいても治りません。早めに歯科へ行き検査や治療

をしてもらいましょう！！治療後、歯科のお知らせを学校へ提出していない場合は、ご提出をお願い致します。 

～ 休日の睡眠・休養もたっぷりと ～ 
休み明けの月曜日もしくは火曜日は、特に体調不良による保健室利用者が目立ちます。子供たちに話を

聞くと、出かけた先から帰ってきたのが夜遅く、寝る時間が１１時過ぎになってしまった・・・なんてい

うことも。お子様の休日の生活リズムはいかがでしょうか？疲れや睡眠不足は体調不良だけではなく、頭

がボンヤリしたりイライラしたりなどの原因から、大きなケガにつながることもあります。 

学校生活を元気に充実したものにできるように、学習に集中して取り組めるように、休日の過ごし方に

ついて振り返り、たっぷりと睡眠をとる環境を整えるよう、ご家庭でもご配慮いただければと思います。 

  えくぼ    

学年 
むし歯

ば

あり むし歯
ば

なし 
むし歯なしの

人の割合 

１年生 １０人 ８２人 ８９．１％ 

２年生 ９人 ８８人 ９０．７％ 

３年生 ７人 ８５人 ９２．４％ 

４年生 ６人 ７２人 ９２．３％ 

５年生 ７人 ８０人 ９２．０％ 

６年生 ３人 ９７人 ９７．０％ 

合計 ４２人 ５０４人 ９２．３％ 

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=28159&refe


 

 

 

 

 

 

つかう時間
じ か ん

について、やくそくをきめる 

 携帯
けいたい

ゲームで遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

やスマートフォンなどを 

使
つか

う時間
じ か ん

を家族
か ぞ く

で決
き

めて、実行
じっこう

してみましょう。 

 「週末
しゅうまつ

だけにする」など、遊
あそ

ぶ日を決
き

めるのもよいですね！ 

 

夜
よる

～時
じ

までに電源
でんげん

を切
き

る 

 夜
よる

寝
ね

る前に、テレビや携帯
けいたい

ゲームから出
で

る光
ひかり

を 

見
み

すぎると、しっかりした睡眠
すいみん

がとれなくなって、 

生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまいます。夜
よる

はなるべくやら 

ない、もしくは～時
じ

までというルールを決
き

めましょう。 

 

メディア機器
き き

からはなれて、リアルな経験
けいけん

をする 

 テレビやゲームで使
つか

っていた時間
じ か ん

で、様々
さまざま

なことをやってみましょう。

メディア機器
き き

からは得
え

られない、新
あら

たな発見
はっけん

や体験
たいけん

ができるはずです。 

 

 

 

 

 

メディア機器
き き

に触
ふ

れる時間
じ か ん

を 

コントロールしましょう 

外遊
そとあそ

び 

お手伝
て つ だ

い 

勉強
べんきょう

 

植物
しょくぶつ

を育
そだ

てる 


