
 

 

 

 

 気温が下がり、喉の痛み・咳・鼻水などを訴え、欠席や早退する子が増えました。マイコプラズマ

肺炎の報告も増えています。季節の変わり目は、体調を崩しやすいです。体温調節ができるように脱

ぎ着できる服装で登校し、手洗い・うがいと生活リズムを意識して元気に過ごしましょう。 

 

 

全学年「二計測」があります。服と靴下は着用のまま実施します。体重計測に大

きな影響が出ないように、羽織っているものは教室で脱ぎます。気温差対策も含

め、着脱できる服装で登校をお願いします。また、ポニーテールなど頭の上で髪を

結ぶと、正確に計測することができませんので、当日は髪型にご配慮ください。欠

席した場合は、後日保健室で計測します。 

 

 1010 を横にすると、人の目と眉に見えることから、10 月 10 日は「目の愛護デー」と定められ

ています。 

教室を見てまわっていると、ノートやプリントを書く時、机と目の距

離の近さが気になります。近くのものを見るとき、目の筋肉に力を入れ

てピントを調整します。その状態が長く続くと、目が疲れてしまい、視

力低下につながります。目と机は 30ｃｍ程度（掌を広げて２つ並べた

くらい）離すと良いです。目の愛護デーを、目を大切にする機会として、

生活の中で意識してみましょう。 
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 「大切な体」をテーマに保健指導をしました。まず、体を大切にするため

にできることを考えました。子どもたちからは「よく眠ること」「たくさん

食べること」「運動すること」「手を洗うこと」などの考えが出てきました。

けがをした時に、手当てをすることはその１つであることを伝えました。普

段から１年生はけがが少ない学年です。これからも体を大切にするために、

けがに気を付けて過ごしてほしいと思っています。 

からだは全部大切だけど、自分だけの大切な場所（水着や下着で見えない場所と口）は特に大事で、

「プライベートゾーン」とよばれることを伝えました。 

 大切な体を守るための約束として、「自分のプライベートゾーンを守る方法」を５つ「他の人のプラ

イベートゾーンを守る方法」を３つ学びました。その中で、けがや病気の時は、お医者さんや家族の

人、保健室でプライベートゾーンを見せることが必要になることも伝えました。 

 ただ、自分たちがきちんと約束を守っていても、約束をやぶる人に会ってしまった時に、自分を守

る方法として「逃げる」「断る」「大人に言う」の３つを伝えました。 

子どもたちの感想では、「どれだけ体が大事なのかわかった。」「体を大切

にしたい。」「これから気をつけたいと思った。」「プライベートゾーンが大事

なことがわかった。」などがありました。ご家庭でプリントを一緒に見て、

改めてお話していただけると大変ありがたいです。 

 

 

 

 くしゃみやせきで飛ぶつばは、目には見えなくてもしぶきになって遠くまで飛び出します。このし

ぶきを「飛まつ」といいます。飛まつは、せきの場合は約２ｍ、くしゃみだと約３ｍも飛ぶと言われ

ています。 

 せきやくしゃみで飛ぶ飛まつによって、他の人にかぜなどをうつしてしまうことがあります。それ

を防ぐためにみんなで守ることが「せきエチケット」です。コロナ禍の影響でマスクを着けている時

期が長かったので、せきやくしゃみが出てしまう時に、口をおさえることを忘れている人をよく見か

けます。見かけた時は声をかけていますが、このほけんだよりを読んで、「せきエチケット」を思い出

してくれると嬉しいです。 

「飛まつ」の飛ぶ距離 
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マスクをしていないときは 

くしゃみやせきが出そうなときは、ティッシュ

やハンカチ、服の内側やそでなどで口おさえま

しょう。できれば、ほかの人からはなれ、顔を

人にむけないようにしましょう。 


