
 

健康
け ん こ う

教育
き ょう いく

講演会
こ う え ん か い

が開催
か い さ い

されました 
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   No.７ 

大徳小学校保健室 

 

人 

こうえんかい   う         かんそう    

これからいつもより３０分
ぷん

早く
はや  

寝る
ね  

ように心がける
こころ     

ように子ども
こ   

と

話
はなし

をしました。 

10月
がつ

11日
にち

（土
ど

）に、雨
あま

晴
はらし

クリニック院 長
いんちょう

の坪田
つぼた

聡
さとる

先生
せんせい

を講師
こうし

とし

てお迎え
 む か  

し、5・6 年生
   ねんせい

を対 象
たいしょう

に、よい睡眠
すいみん

のとりかたと、メディアの

利用
りよう

についての講演会
こうえんかい

が行われました
おこな         

。小 学
しょうがく

1～４年生
  ねんせい

は 9時
じ

に、5

・6 年生
   ねんせい

は 9時半
じ は ん

にねむり、それが難しい
むずか   

ときは“いつもより 30分
ぷん

早く
はや  

ねむる”ように取り組んで
と  く   

ほしいこと、また、寝る
ね  

30分前
ふんまえ

にメディアを

消す
け  

ことが、睡眠
すいみん

によい影 響
えいきょう

を与える
あた    

と教えて
おし    

いただきました。講演
こうえん

の

締めくくり
し      

には、その日
ひ

から実践
じっせん

する目 標
もくひょう

を一人
ひとり

ひとりが決
き

め、全員
ぜんいん

で

宣言
せんげん

しました。ご家庭
  かてい

でも目 標
もくひょう

の達成
たっせい

のために、励まし
はげ    

のお声
  こえ

かけを

よろしくお願い
 ね が  

いたします。 

夜
よる

9時
じ

から 30分間
ぷんかん

を家族
かぞく

全員
ぜんいん

でのノーメディアタイムとしました。

い。 

睡眠
すいみん

を大切
たいせつ

にすることで、 体 力
たいりょく

がついたり、 学 習
がくしゅう

に 集 中
しゅうちゅう

して

取り組めたり
と  く    

することが分かりました
わ      

。今後
こんご

は、睡眠
すいみん

を十 分
じゅうぶん

に取る
と  

ために

寝る
ね  

時間
じかん

をはやくする事
こと

に取り組みたい
と  く    

です。   6
 

年
ねん

生
せい

 

今夜
こんや

からメディアを寝る
ね  

３０分前
    ふんまえ

に消して
け   

、ぐっすりねむれるように意識
いしき

したい 

と思います
おも     

。                                    ５年生
  ねんせい

 

今後
こんご

、しっかりとすいみん時間
じかん

をとることを

意識
いしき

したいと思
おも

いますか？ 

今後
こんご

、メディアの使用
しよう

時間
じかん

をひかえることを

意識
いしき

したいと思
おも

いますか？ 

↑講演会
こうえんかい

の様子
よ う す

   

  今夜
こ ん や

から 

＿＿時
じ

＿＿分
    ふん

に 

テレビやゲームを消して
け  

 

＿＿時
じ

＿＿分
    ふん

に ねむるぞ！ 

オー！ 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

 

５・６年生
ねんせい

対象
たいしょう

  

こうえんかいご               けっか  

どちらかと言えば
い   

そう思
おも

う 46.2％ 

とてもそう 

思
おも

う 50.2％ 

どちらかと

言えば
い   

そう思
おも

う 

56.6％ 

とてもそう

思
おも

う 33.9％ 

どちらかと

言えば
い   

そう

思わ
おも  

ない1.8％ 

そう思
おも

わない 

1.8％ 

どちらかと

言えば
い   

そう 

思
おも

わない 7.7％ 

そう思
おも

わない 1.8％ 



 

歯科
し か

保健
ほ け ん

指導
し ど う

を実施
じ っ し

しました 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さ む

くなってくると、コロナやインフルエンザ、胃
い

腸炎
ちょうえん

などの感染症
かんせんしょう

が広
ひ ろ

がり 

やすくなります。金沢市
かなざわし

の小学校
しょうがっこう

では、高い
た か  

熱
ねつ

や、のどの痛み
い た  

などインフルエ 

ンザの症 状
しょうじょう

が出て
で て

いる人
ひと

が増えて
ふ   

、学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

になる学校
がっこう

が出てきています。 

自分
じ ぶ ん

はもちろん、家族
か ぞ く

や友達
と も だ ち

など周
ま わ

りの人
ひ と

が感染症
かんせんしょう

にかかるのもこまりますね。 

みんなで感染症
か ん せ ん し ょ う

を予防
よ ぼ う

するために、つぎのことに気
き

をつけましょう。 

③規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

 

夜
よ

ふかしや朝
あさ

ごはんぬきはめんえ

き力
りょく

（病気
びょうき

とたたかう力
ちから

）がよわま

ってしまいます。早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・ごは

んをしっかり食べるなど生活
せいかつ

に気
き

を

つけましょう。 

④ せきエチケット 

せきやくしゃみが出
で

そうになっ

たら、ティッシュやハンカチで口
くち

を

おおいます。急
きゅう

な場合
ば あ い

は、できるだ

け手
て

のひらではなく、ふくのそでで

鼻
はな

や口
くち

をおおいます。がぜぎみの人
ひと

や人がたくさんいる場所
ば し ょ

ではマス

クをつけましょう。 

10月
がつ

31日
にち

（金
きん

）に、石川県
いしかわけん

歯科
し か

衛生士会
えいせいしかい

の歯科
し か

衛生士
えいせいし

、道下
みちした

先生
せんせい

と岡山
おかやま

先生
せんせい

をお迎え
 む か  

し、1年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に歯科
し か

保健
ほ け ん

指導
し ど う

を

行
おこな

いました。 

紙
かみ

しばいやクイズを通して
とお    

、6歳
さい

臼歯
きゅうし

の磨き方
みが  かた

や、むし歯
  ば

に

なりにくい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について楽しく
たの    

学びました
ま な      

。また、むし歯
  ば

がなくても定期的
ていきてき

に歯科
し か

検診
けんしん

を受
う

けること、6年生
ねんせい

になるまで

は仕上げ
し あ  

みがきをしてもらうことが、生涯
しょうがい

にわたりむし歯
ば

に

なりにくい丈夫
じょうぶ

な歯
は

をつくることにつながるとお話
 はなし

がありま

した。ご家庭
 か て い

でも、毎日
まいにち

の歯
は

みがきや定期
て い き

検診
けんしん

へのご協力
 きょうりょく

を

お願
ねが

いいたします。 

① 手洗
てあら

い 

ハンドソープを使
つか

ってこまめに

手
て

を洗
あら

います。つめの先
さき

から手首
て く び

ま

でていねいに洗
あら

い、菌
きん

やウイルスを

洗
あら

い流
なが

しましょう。 

１年生
 ねんせい

対象
たいしょう

 

②部屋
へ や

の換気
かんき

 

部屋
へ や

を閉
し

めたままにすると、菌
きん

やウイルスが増
ふ

えやすくなりま

す。部屋
へ や

の２カ所
か し ょ

の窓
まど

を開
あ

けて、

３０分
ぷん

に１回
かい

を目安
め や す

に空気
く う き

を入
い

れ

かえましょう。 

↑授業
じゅぎょう

の様子
よ う す

 

かんせんしょう          よぼう 


