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●健康
けんこう

な目
め

をつくる生活
せいかつ

  ～アイアイカードの取
と

り組
く

みより～ 

１１月
がつ

の発育
はついく

測定
そくてい

の時
とき

に、視力
しりょく

検査
け ん さ

を 行
おこな

いました。みなさん

結果
け っ か

はどうでしたか？自分
じ ぶ ん

の結果
け っ か

を次
つぎ

の 表
ひょう

に記入
きにゅう

し、４月の結果
け っ か

と比
くら

べてどうだったかをみてみましょう。 

 視力
しりょく

が落
お

ちてしまった人
ひと

は、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

すよい機会
き か い

です。

目
め

を疲
つか

れさせるような生活
せいかつ

をしていませんか？ 

１・２年生
ねんせい

には、「けんこうな目
め

をつくるアイアイカード」に取
と

り組
く

んでもらいました。けんこうな目
め

をつくる生活
せいかつ

を、今
いま

も続
つづ

け

ていますか？他
ほか

の学年
がくねん

のみなさんも、気
き

をつけてみてくださいね。 

【視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

】 

 右(みぎ) 左(ひだり)  右(みぎ) 左(ひだり) ４月とくらべて 

４月 

 

めがね 

コンタクト 

  １１月 

 

めがね 

コンタクト 

  □よくなった 

□かわらない（同
お な

じ） 

□少
す こ

し悪
わ る

くなった 

□すごく悪
わ る

くなった 

＊Ｂ以下
い か

の人
ひと

で、眼科
が ん か

受診
じゅしん

がまだの人
ひと

は、一度
い ち ど

専門
せんもん

の先生
せんせい

に相談
そうだん

してみましょう。 

【けんこうな目
め

をつくる生活
せいかつ

とは…】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより「げんき大すき」では、子どもたちの健康に関する情報をお知らせして

います。家族で一緒に読んで、ご家庭でも健康について考えてみてくださいね。 

生活
せいかつ

の様子
よ う す

をふり返
かえ

ります。 

「よいしせい」で書
か

けていますね。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 

朝
あさ

ごはん 

あしはぺったん・せなかはぴん 

おなかとせなかにグー１つ 

時間
じ か ん

を決
き

めて！ 



安全
あんぜん

に気
き

をつけて運動
うんどう

をする。 

×鉄棒
てつぼう

のまわりを走
はし

り回
まわ

る。 

×とび箱
ばこ

をとんだ後
あと

、マットをなおさない。 

これらは大
おお

きなケガにつながる行動
こうどう

です。どうした

らよいかはきっと言
い

わなくても分
わ

かりますね。 

みなさん一人一人
ひ と り ひ と り

が安全
あんぜん

に気
き

をつけて 

運動
うんどう

することが大事
だ い じ

です。 

準備
じゅんび

運動
うんどう

・整理
せ い り

運動
うんどう

をきちんとする。 

寒
さむ

い季節
き せ つ

なので、すぐに 体
からだ

が冷
ひ

えてしまいます。準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりして、 

体
からだ

を 温
あたた

めてから運動
うんどう

する 

ようにしましょう。 体
からだ

が 

温
あたた

まっていないと、ケガに 

つながります。 

運動
うんどう

の後
あと

には休養
きゅうよう

も必要
ひつよう

！ 

筋肉
きんにく

を強
つよ

くするためには、休 養
きゅうよう

がとても大事
だ い じ

です。 

成長期
せいちょうき

のみなさんの 体
からだ

は、どんどん強
つよ

い筋肉
きんにく

が 

作
つく

られています。 

運動
うんどう

の後
あと

には、 

・早
はや

めに寝
ね

る。 ・おふろでマッサージする。 

・寝
ね

る前
まえ

にストレッチをする。    など 

体
からだ

（筋肉
きんにく

）を休
やす

めてあげることがとても重 要
じゅうよう

です。 

体
からだ

のメンテナンスをしっかりしてくださいね。 

それでも痛
いた

みが続
つづ

く場合
ば あ い

は、お医者
い し ゃ

さんに相談
そうだん

が 

必要
ひつよう

かもしれません。（受診
じゅしん

をおすすめします。） 

●ケガを防
ふせ

ぐために ～器械
き か い

運動
うんどう

がはじまりました～ 

器
き

械
かい

運
うん

動
どう

（とび箱
ばこ

・マット・鉄棒
てつぼう

）をする時期
じ き

になってきました。この時期
じ き

になると、とてもケガが

増
ふ

えます。ケガを防
ふせ

ぐためには、どのようなことに気
き

をつけたらよいか、 考
かんが

えてみましょう。 

●もりにこ健康
けんこう

講座
こ う ざ

  ～成和
せ い わ

中学校区
ちゅうがっこうく

教育
きょういく

講演会
こうえんかい

2013より～ 

 

 

 

「寝不足
ね ぶ そ く

」・「寝過
ね す

ぎ」のどちらもよくないようです。 

→ 自分
じ ぶ ん

にあった睡眠
すいみん

時間
じ か ん

・睡眠
すいみん

リズムをみつけましょう。 

寝
ね

だめをしても睡
すい

眠
みん

不足
ぶそく

は解 消
かいしょう

されない！ 

体
からだ

（筋肉
きんにく

）は、寝
ね

れば疲
つか

れがとれるが、脳
のう

はリズムが大事
だ い じ

！ 

寝
ね

だめはリズムがくずれる。→ 脳
のう

は休
やす

めていない！ 

 

疲労度
ひ ろ う ど

が高
たか

いと学習
がくしゅう

意欲
い よ く

は低下
て い か

する 

睡
すい

眠
みん

が「６時
じ

間
かん

未
み

満
まん

」 

「１０時間
じ か ん

以上
いじょう

」のどちらも 

疲労度
ひ ろ う ど

が高
たか

い。 

自分
じ ぶ ん

にあった睡眠
すいみん

リズムをみつけよう！  

★筋肉
きんにく

をたくさん使
つか

うと、疲
つか

れて筋肉
きんにく

の 力
ちから

は弱
よわ

くなる。 

★しっかり休 養
きゅうよう

をとると筋肉
きんにく

の 力
ちから

は回復
かいふく

して、元
もと

の 

筋肉
きんにく

よりも強
つよ

くなる。 


