
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ぽかぽか 遠別小学校 ほけんしつ 

2020.6.1 

NO.2 

6月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 

歯
は

を 

たいせつに 

しよう 

  新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
か ん せ ん し ょ う

による長
な が

いお休
や す

みが

ありましたが、みなさん元気
げ ん き

にすごせましたか？

分散
ぶ ん さ ん

登校
と う こ う

の日
ひ

は早
は や

起
お

きがつらい人
ひ と

もいたのではな

いでしょうか…？ 

いよいよ今日
き ょ う

から学校
が っ こ う

スタートです。夜
よ

ふかしが

習慣
しゅうかん

になってしまった人
ひ と

、生活
せ い か つ

リズムがくずれてし

まった人
ひ と

もいるかもしれません。早寝
は や ね

早
は や

起
お

きを心
こころ

が

けて少
す こ

しずつ学校
が っ こ う

モードに切
き

りかえていきましょ

う。体
からだ

の抵
て い

抗力
こうりょく

を上
あ

げることもコロナウイルス対策
た い さ く

のひとつです。 

←この前
ま え

、「歯
は

がいたい

です＞＜」と保健室
ほ け ん し つ

に

きた人
ひ と

がいました。

保健室
ほ け ん し つ

で痛
い た

い歯
は

は治
な お

せ

ません…。歯科
し か

検診
け ん し ん

も

夏休
な つ や す

み以降
い こ う

の予定
よ て い

で

す。体
からだ

に悩
な や

みがある人
ひ と

は保健室
ほ け ん し つ

で相談
そ う だ ん

にのり

ますが、症状
しょうじょう

によって

病院
び ょ う い ん

へ行
い

くことをおす

すめしています。 

毎日
ま い に ち

の検温
け ん お ん

を忘
わ す

れず

に！ 

の 

【６月以降の健康診断の予定】         ５月２８日（木）現在 

・尿検査一次…６月１７日（水） 

       １６日（火）に器材とお知らせプリントを配付します。 

    二次…７月８日（水） 

       ※対象者のみ 

・内科検診…未定 期日が決定され次第、問診票を配付回収いたします。 

・脊柱側わん症検査（４、６年）…未定（８月以降） 

・心電図検査（１年）…未定（８月以降） 

新型
しんがた

コロナウイルスの予防
よ ぼ う

について見直
み な お

してみましょう 

せ
き
エ
チ
ケ
ッ
ト 

３
つ
の
密

み

つ

を
さ
け

る 保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

で換気
か ん き

の取
と

り組
く

みも計画中
けいかくちゅう

で

す 

ただ 
はず      かた 

てあら また てゆびしょうどく ぶぶん       はず て     あら 

ほんたい さわ 

ちゅうしょくじ    くち   ふ           めん   うちがわ    お 

つくえ  うえ   お                 ぶくろ       い 

まいかい          か 

※家
いえ

に帰
かえ

ってきたとき 

※もうそのマスクを使
つか

わないとき 等
など

 

体育
た い い く

の授業
じゅぎょう

の時
と き

 
※マスクを入

い

れるビニール袋
ぶくろ

を持
も

ってきてください 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正
た

だ

し

い

手
洗

て

あ

ら

い 

正
た だ

しい手
て

の洗
あ ら

い方
か た

をもう一度
い ち ど

おさらいしましょう！ 
て   あら            ほうほう          なが                                                   りょうほう    わす 

ぜんたい         かる      みず         あら        なが 

て       こう                     いっぽう         て           あら 

おやゆび                       いっぽう        て 

あら  

てくび                   いっぽう         て 

あら  

た              あら 

あら 

みずけ                    と 

せっ               て 

あわ   だ   

りょうて         く          ゆび       あいだ     あら 

ゆびさき                いっぽう         て 

りゅうすい       せっ              あわ     かくじつ 

て                                   きん 

ふちゃく      て               げんいん 

バ
ラ
ン
ス
の
よ

い 食
事

し

ょ

く

じ 

夜
よ

ふかしすると朝
あさ

に気持
き も

ち

が悪
わる

くなって朝
あさ

ごはんが食
た

べられないことも…早寝
は や ね

早
はや

起
お

きが大切
たいせつ

です！ 

か
る
い
運
動

う

ん

ど

う 

長時間
ち ょ う じ か ん

のスマホやゲームのやりすぎで、せなかが曲
ま

がっていませんか？ 

体
からだ

を支えたり瞬間的
しゅんかんてき

に力
ちから

を出
だ

したりする能力
のうりょく

は姿勢
し せ い

（体
たい

幹
かん

）が基本
き ほ ん

です。 

『実
じつ

はスゴイ! 大人
お と な

のラジオ体操
たいそう

』によると、ラジオ体操
たいそう

第一
だいいち

をしっかりやる

と体
からだ

全体
ぜんたい

の筋肉
きんにく

のうち、70％～75％の筋肉
きんにく

が動
うご

かされているとわかったそう

です。ラジオ体操
たいそう

をすると全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

が動
うご

かされて体
たい

幹
かん

がきたえられます。「外
そと

で遊
あそ

べなーい！」という人
ひと

は、お家
うち

でラジオ体操
たいそう

はどうですか？ 

※３０秒
びょう

かけてしっかり洗
あら

おう！ 

て  あら 

そと       きょうしつ    はい                    せき                 はな                      

きゅうしょく    ちゅう               

しょく        ぜんご               

 そうじ      あと                                    あと                        きょうゆう      

さわ      

せいけつ 


