
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１０月２日 

粟島浦村立粟島浦小学校 

保健室 

 

元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

への御
ご

協
きょう

力
りょく

ありがとうございました！ 

小
しょう

学
がく

生
せい

の振
ふ

り返
かえ

り 

元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

が終
おわ

わってから数
すう

週
しゅう

間
かん

が経
た

ちました。元
げん

気
き

アップ週
しゅう

間
かん

中に立
た

てた目
もく

標
ひょう

は覚
おぼ

えているでしょうか。目
もく

標
ひょう

を心
こころ

がけた生
せい

活
かつ

は続
つづ

けられていますか？ 

今回
こんかい

は、運
うん

動
どう

会
かい

前
まえ

で疲
つか

れがたまっていたこともあり、なかなか目標
もくひょう

の時間
じ か ん

に起
お

きることが難
むずか

しかったようでした。しかし、次
つぎ

の日
ひ

には、目標
もくひょう

の時間
じ か ん

に起
お

きている子
こ

どももいて生活
せいかつ

リズムを

戻
もど

そうと頑
がん

張
ば

っている様
よう

子
す

が見
み

られました。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることは、心身
しんしん

の健
けん

康
こう

管
かん

理
り

におい

てとても重
じゅう

要
よう

なことです。これからも続
つづ

けていけるようにしましょう。 

 

おうちの方
かた

から 

・今回
こんかい

は、自分
じ ぶ ん

で頑張
が ん ば

って起
お

きられました。次
つぎ

もこの調子
ちょうし

で頑張
が ん ば

ってね！このまま続
つづ

けて

いきましょう。 

・寝
ね

る時
じ

間
かん

は、〇のときもギリギリなので、も

う少し時計
と け い

を意識
い し き

して時
じ

間
かん

の使
つか

い方
かた

を考
かんが

えて欲
ほ

しいです。引
ひ

き続
つづ

き頑
がん

張
ば

ってくださ

い。 

・すべてをパーフェクトにしなくても大丈夫
だいじょうぶ

。

意識
い し き

して生活
せいかつ

することが大事
だ い じ

！！ 

・これからも生活
せいかつ

時間
じ か ん

を意識
い し き

して過
す

ごそうね 

・朝
あさ

自
じ

分
ぶん

で起
お

きることと夜
よる

寝
ね

ることがちゃん 

とできて嬉
うれ

しいです。メディア時間
じ か ん

もタイマ

ーをつけて頑張
が ん ば

りました。 

・寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

はテレビを見
み

ないように目標を 

立
た

てたけど難
むずか

しかったです。 

・ちょっと寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おく

れちゃったので、３

回目
か い め

にはすべて〇にできるように頑張
が ん ば

りた

いです。 

・目標
もくひょう

時間
じ か ん

ギリギリではなく、１０分
ぷん

ぐらい 

時間
じ か ん

をとってやれたので、よかったです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「１０」を２つ横
よこ

にすると、まゆ毛
げ

と目
め

のように見
み

えることから１０月
がつ

１
と

０
お

日
か

は 

「目
め

の愛護
あ い ご

デー」とされています。「愛護
あ い ご

」とは、「大切
たいせつ

にしよう」という意味
い み

です。 

学校
がっこう

でも、１０日
と お か

前後
ぜ ん ご

の週
しゅう

を使
つか

って視力検査
しりょくりょくけんさ

を実施
じ っ し

する予定
よ て い

です。視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

は、「わ

たしの健康
けんこう

」や保健
ほ け ん

だよりを通
つう

じて、お伝
つた

えします。自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にできているのか、おうち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみましょう。 

あなたのきき目
め

は？ 

手
て

や足
あし

には、左右
さ ゆ う

どちらが使
つか

いやすいかと

いった「きき手
て

」「きき足
あし

」がありますよね？じ

つは、目
め

にも「きき目
め

」があり、そっちの目
め

が

主
おも

にものを見
み

ています。 

〈きき目
め

の調
しら

べ方
かた

〉 

① 両
りょう

手
て

の人
ひと

差
さ

し指
ゆび

と親
おや

指
ゆび

で輪
わ

を作
つく

り、腕
うで

を伸
の

ば

す。 

② その輪
わ

の中
なか

に、少
すこ

し離
はな

れた位
い

置
ち

に対
たい

象
しょう

物
ぶつ

がおさ

まるようにする。 

③ 片方
かたほう

ずつ交互
こ う ご

に目
め

を閉
と

じてみて、輪
わ

の対象物
たいしょうぶつ

の

位置
い ち

がずれなかった方
ほう

が「きき目
め

」になります。 

１０月
がつ

１５日
にち

は世界手
せ か い て

洗
あら

いの日
ひ

 

みなさん、「世界手
せ か い て

洗
あら

いの日
ひ

」って知
し

っていますか？「世界手
せ か い て

洗
あら

いの日
ひ

」は、ユニセフが取
と

り組
く

んでいるプロジェクトで、石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

うことの重要性
じゅうようせい

や石
せっ

けんを使
つか

った正
ただ

しい手
て

洗
あら

いの方
ほう

法
ほう

を広
ひろ

めるために、国
こく

際
さい

衛
えい

生
せい

年
ねん

の２００８年
ねん

から始
はじ

まりました。 

最近
さいきん

、肌寒
はだざむ

い日
ひ

が増
ふ

えてきましたよね。季節
き せ つ

の変
か

わりめは、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなってしまいが

ちです。手洗
て あ ら

い・うがいをしっかりと行
おこな

い、かぜに負
ま

けない体力
たいりょく

づくりをしましょう。 

ご飯
はん

を食
た

べるとき 
外
そと

から帰
かえ

って 

来
き

たとき 

外
そと

にあるものを 

さわったとき 

トイレを使用
し よ う

したとき 
料理
り ょ う り

する前
まえ

 


