
裏面もご覧ください 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中川
なかがわ

スポーツフェスティバルの練習
れんしゅう

が各
かく

学
がく

年
ねん

少
すこ

しずつ始
はじ

まりました。 

当
とう

日
じつ

、練
れん

習
しゅう

の成
せい

果
か

を発
はっ

揮
き

するためには、練習
れんしゅう

でけがをしないことが大切
たいせつ

です。 

そのために自
じ

分
ぶん

の足
あし

のサイズに合
あ

った靴
くつ

を履
は

くことや、動
うご

きやすい靴
くつ

を履
は

く、 

自
じ

分
ぶん

の体
からだ

の大
おお

きさに合
あ

った体
たい

育
いく

着
ぎ

を着
き

るなど、自
じ

分
ぶん

でできるけがの予
よ

防
ぼう

を 

していきましょう。また、動
うご

いたときに背
せ

中
なか

やお腹
なか

の肌
はだ

が見
み

えてしまったり 

することがないよう、おうちの方
かた

と一
いっ

緒
しょ

に確
かく

認
にん

をするようにしましょう。 

 

令和６年１０月１日 

墨田区立中川小学校 

校長 三ケ島 誠一郎 

養 護 教 諭   

１０月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

けがの予防
よ ぼ う

をしましょう 



 

 

 

 みなさんの睡眠
すいみん

時間
じかん

はどのくらいですか？十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

はとれていますか？睡眠
すいみん

不足
ぶそく

になる原因
げんいん

は

いろいろあって、習
なら

い事
ごと

で帰
かえ

りが遅
おそ

くなってしまうことや、出
で

かけていて遅
おそ

くなってしまうもあると

思
おも

います。最
さい

近
きん

はスマートフォンやゲームでの夜
よ

更
ふ

かしが問題
もんだい

になっています。睡眠
すいみん

が不足
ふそく

している

と色々
いろいろ

な 症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れます。みなさんは大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

ですか？下
した

のチェック表
ひょう

に当
あ

てはまることが多
おお

い

人
ひと

は、睡
すい

眠
みん

が足
た

りていないかもしれません。１日
にち

９～１１時
じ

間
かん

は寝
ね

るように気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

《睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

チェック》 

 □ 朝
あさ

すっきり起
お

きられない。            □ 寝
ね

る時
じ

間
かん

が夜
よる

１２時
じ

を過
す

ぎている。 

 □ 学校
がっこう

にいく元気
げ ん き

がない。             □ 睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が６時
じ

間
かん

より少
すく

ない。 

 □ 体
からだ

がだるく疲
つか

れやすい。            

 □「朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べたくない」という気分
き ぶ ん

になる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 手
て

洗
あら

い・うがい 

アルコール消毒
しょうどく

で 

予防
よ ぼ う

しよう！ 

次
じ

亜塩素
あ え ん そ

酸
さん

ナトリウム 

消毒
しょうどく

が有効
ゆうこう

です！ 


