
ほけんだより１０月 

運動会まで意識をして体調管理を！ 
今週に入り急激な気温の低下、また日中の暑さも和らぎ、一気に秋の気配を感じていま

す。この時期は、朝晩の気温の低下や、急激な気温の変化により、体調を崩しやすい時期

でもあります。今週末の運動会に向けて練習に取り組む姿から、日に日にたくましい姿へ

と変化している生徒の皆さん。当日を元気に迎えられるよう、普段よりも睡眠時間を多く

とり、バランスのよい食事をし、翌日まで疲れを残さないよう体調管理をして過ごしまし

ょう。 
 

運動会の準備をしよう！ 

持ち物と一緒に、 

毎日、心と体も整えて 

いきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

                     

 

 

 

 

 

 

令和３年１０月２０日    

上矢作中学校保健室 

運動会練習のために、毎日の体調管理が大切です。 

帰宅後は、睡眠・食事の生活リズムを整えて過ごしましょ

う。水筒・帽子・タオル・ハンカチ・防寒着等(ひざ掛け)

の準備をして登校しましょう。なお、当日のみペットボト

ルのスポーツ飲料も可能ですが、ペットボトルの場合には、

必ず記名をしてください。前日の夜はたくさん睡眠をとり、

当日は朝ご飯をしっかり食べ、体調を整えて登校できるよ

うにしましょう。 

  

HLPの結果から 

9月の末に実施した HLP の結果から、全

体的に 8 月の結果よりも点数がアップしま

した。9 月中に、規則正しい生活リズムを

取り戻せた様子が感じられました。しかし、

どの学年にも関連して、7 時間程度の睡眠

と 30 分以上の運動時間の確保が課題とな

りました。バランスのよい食事や手洗い、

歯みがきは点数が高いため引き続き継続し

てください。睡眠と運動時間が確保できる

よう、毎日少しでも意識できるといいです

ね。 

１０、11月の保健行事 

１０月 

27日(水)～29日(金) 視力検査(全校) 

29日(金) HLP 生活習慣調査(全校) 

 

11 月 

８～１０日 体重測定 (全校) 

１７日(水) 歯科健診 (全校) 

19日(金) 薬物乱用防止教室(3年生) 

22日(月) HLP(全校 染め出し予定) 

３０日(火) 歯科指導 (１、２年生) 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    毎日の歯みがきや生活で意識してほしいこと 

 

・学校では、かかとみがきなどの口を開いて丁寧な歯みがきができないため、家庭で

の歯みがきを丁寧に行うこと。 

・定期的に歯ブラシの毛先を確認し交換すること。(月に 1回程度) 

・食生活の乱れ(時間を決めずだらだら食べたり飲んだりしてしまうこと)により、虫歯

が重症化したり、歯肉炎になりかけたりするため、食生活を見直し、早急に治療を

進めること。 

毎日、コロナウイルス感染症予防のため人数制限をして給食後の歯みがきを行っ

ていますが、家庭ではより丁寧な歯みがきを心がけてください。歯を健康に保つこ

とができないと、歯を食いしばるなど力を入れることが困難になります。また、力

が入らないと、授業中に姿勢を保つことが難しく猫背になってしまいます。普段か

ら丁寧な歯みがきと、よい姿勢を意識してすごしましょう。 

 


