
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

２００８年
ねん

に国
こく

連
れん

が作
つく

った日
ひ

で、世界中
せかいじゅう

に手
て

洗
あら

いの大切
たいせつ

さを広
ひろ

げるための日
ひ

です。手
て

に

は見
み

えないバイ菌
きん

がついていて、風
か

邪
ぜ

や腹痛
ふくつう

のもとになります。食事
しょくじ

の前
まえ

やトイレの後
あと

に

石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

うことは、自分
じ ぶ ん

と友達
ともだち

を守
まも

る大切
たいせつ

な習慣
しゅうかん

です。爪
つめ

の間
あいだ

や指先
ゆびさき

などを意識
い し き

して手
て

を洗
あら

うようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１０月 

河和小学校 

ほけんしつ 
✿おうちのひとといっしょによみましょう✿ 

 朝
あさ

・夕
ゆう

は涼
すず

しい風
かぜ

がふいて、過
す

ごしやすい日
ひ

が増
ふ

えてきました。毎年
まいとし

、この時期
じ き

に

なると、疲
つか

れがたまり、体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が増
ふ

えます。疲
つか

れた時
とき

は無理
む り

をしないで、早
はや

めに休養
きゅうよう

しましょう。また、昼間
ひ る ま

はまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。引
ひ

き続
つづ

き、汗
あせ

ふき

タオルや水筒
すいとう

を忘
わす

れずに持
も

ってくるようにしましょう。 

 

 

「ホネ」の「ホ」は「十
じゅう

」と「八
はち

」に分
わ

けられることから、１０月
がつ

８日
か

が「骨
ほね

と関節
かんせつ

の日
にち

」になりました。また、スポーツの日
ひ

の近
ちか

くで、体
からだ

を動
うご

かすのに必要
ひつよう

な骨
ほね

や関節
かんせつ

について考
かんが

えることにピッタリの時期
じ き

でもあります。骨
ほね

や関節
かんせつ

は、体
からだ

を支
ささ

えたり、

動
うご

かしたりするためにとても大切
たいせつ

です。強
つよ

い骨
ほね

を作
つく

るためには、①牛 乳
ぎゅうにゅう

や小魚
こざかな

、

納豆
なっとう

などでカルシウムをとること②外
そと

で遊
あそ

んで太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びること③夜
よる

はしっ

かり（８～１１時間
じ か ん

）眠
ねむ

ることがポイントです。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に動
うご

けるように、骨
ほね

と関節
かんせつ

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 



 

 

１学期
が っ き

の視力
しりょく

検査
け ん さ

の後
あと

に「受診
じゅしん

のおすすめ」をもらって、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に眼
がん

科
か

を受
じゅ

診
しん

し

た人
ひと

がたくさんいました。年々
ねんねん

と視力
しりょく

が低下
て い か

している人
ひと

が増
ふ

えています。  

めがねを作
つく

ってしばらく経
た

ってから、最
さい

近
きん

「見
み

えづらいな」と感
かん

じている人
ひと

はめがね

の度
ど

数
すう

があっていないかもしれません。度数
ど す う

があっていないめがねをかけていると

視力
しりょく

がどんどん悪化
あ っ か

するケースが多
おお

くあります。一度
い ち ど

、眼科
が ん か

で相談
そうだん

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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！ 
 


