
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年１０月2日 

丹波篠山市立城東小学校 

No.７ 保健室発行 

朝晩
あさばん

はずいぶん涼
すず

しくなり、秋
あき

を感
かん

じる季節
き せ つ

とな

りました。秋
あき

は過
す

ごしやすい季節
き せ つ

ですが、気温差
き お ん さ

が

激
はげ

しく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

でもあります。衣
ころも

替
が

えの準備
じゅんび

期間
き か ん

も始
はじ

まっていますので、上着
う わ ぎ

でうまく

調節
ちょうせつ

しながら、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

「株式会社メニコン」様と、「株式会社文響社」様が共同制作された「うんこドリル 目の健康」を寄贈

いただきましたので、本日、一人一つずつ配布しています。クイズ形式で目の健康について分かりやすく

学べる冊子です。冊子裏表紙のQR コードを読み取っていただくと、ゲーム感覚でクイズで学べるサイトに

もつながりますので、またご家庭でご活用ください。 

また、5・6 年生には、「株式会社文響社」様が、「株式会社東芝」様、「株式会社 HIROTSU バイオサ

イエンス」様と、それぞれに共同制作された「うんこドリル サイバーセキュリティ」「うんこドリル 健康診断

とガン」の冊子も、あわせて本日配布していますので、ご活用ください。 

～寄贈冊子配布についてのおしらせ～ 

3日（火）尿
にょう

検査
け ん さ

1次
じ

（予備
よ び

日
び

は、４日） 

５日（木）視力
しりょく

検査
け ん さ

（２～６年
ねん

生
せい

） 

６日（金）視力
しりょく

検査
け ん さ

（１年
ねん

生
せい

） 

2４日（火）尿
にょう

検査
け ん さ

2次
じ

（予備
よ び

日
び

は、2５日） 

 スマホやパソコン、タブレットは私
わたし

たちの生活
せいかつ

にかかせないも

のとなりました。また、ふだんゲームで遊
あそ

んでいる人
ひと

も多
おお

く、「目
め

を大切
たいせつ

に」「しせいをよく」がますます大事
だ い じ

になっていますね。

付
つ

き合
あ

い方
かた

を改
あらた

めて見
み

直
なお

してみましょう。 

目
め

に良
よ

い 

食
た

べものって？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～7時, 

72%

7～8時, 21%

8～9時, 7%

朝
あさ

、起
お

きた時
じ

間
かん

 

「夏
なつ

休
やす

み 早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん カレンダー」より 

～9時

38%

～9時30分

35%

～10時, 13%

10時以降, 14%

１・２年生

～9時30分, 

72%

～10時, 

21%

10時以降, 7%

３・４年生

～10時, 

63%

10時以降, 

37%

５・６年生
早
はや

ねラインは、9時
じ

 早
はや

ねラインは、9時
じ

30分
ふん

 
早
はや

ねラインは、10時
じ

 

寝
ね

た時間
じ か ん

 

 

93%の人が、 

おそくても 8時
じ

までには、起
お

き

れていました。 

歯
は

みがき・朝
あさ

ごはん 

毎日
まいにち

、朝
あさ

夜
よる

歯
は

をみがいた 

朝
あさ

ごはんを、毎日
まいにち

食
た

べた 84

53

0 50 100

 みなさんが提出
ていしゅつ

してくれた夏
なつ

休
やす

みの「早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんカレンダー」を集計
しゅうけい

しました。大
おお

きくリズ

ムを崩
くず

さず早
はや

起
お

きを続
つづ

けられている人
ひと

が多
おお

かったです。寝
ね

る時間
じ か ん

が早
はや

ねラインを越
こ

えて遅
おそ

くなってしま

うと、1日
にち

の疲
つか

れを十分
じゅうぶん

に回復
かいふく

できません。体
からだ

を成長
せいちょう

させるためにも、早
はや

く寝
ね

て、しっかりと睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

しましょう。 

 

1日
にち

2回
かい

の歯
は

みがきを毎日
まいにち

続
つづ

けられた人
ひと

は半分
はんぶん

くらいでした。 

1日
にち

1回
かい

の歯
は

みがきがは、ほとんど全員
ぜんいん

できていました。朝
あさ

ごはんも食
た

べられてい

る人
ひと

が大半
たいはん

でした。毎日
まいにち

続
つづ

けることが大切
たいせつ

ですね。 

 


