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少し前
すこ まえ

まで「暑い
あつ 

暑い
あつ

。」と言って
い

いたのに、朝夕
あさゆう

は肌
はだ

寒さ
さむ

を感じる
かん

ようになりま

した。気温
き おん

の差
さ

が激しく
はげ

、体
からだ

の調子
ちょうし

をくずしやすい時期
じ き

です。睡眠
すいみん

をしっかりとっ

て感染症
かんせんしょう

にまけない強い
つよ

体
からだ

でがんばりましょう。 

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 冬
ふゆ

に向けて
む

体
からだ

を鍛える
きた

。姿勢
し せい

をよくする。  
 

持久走
じ  きゅうそう

練習
れんしゅう

が始まり
はじ

ます 
11月

がつ

28日
にち

の持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

に向けて
む

体育
たいいく

や業間
ぎょうかん

時間
じかん

に練習
れんしゅう

が始まります。体調
たいちょう

を整えて
ととの

無理
む   り

のな

い準備
じゅんび

をしましょう。走り
はし

初め
はじ

によくある保健室
ほけんしつ

での訴え
うった

で多い
おお

のが、「膝
ひざ

が痛い
いた

」、「わき腹
    ばら

が痛い
いた

」

です。痛み
いたみ

を予防
よぼう

する、減らす
へ

ためにはどうしたらよいでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

持久走
じきゅうそう

を始める
はじ

ときに注意
ちゅうい

すること 
 

 

 

 

 

 

しっかり準備
じゅんび

運動
うんどう

をして

体
からだ

を温めて
あたた

けがを防ごう
ふせ

 

くつは、つま先
さき

が指
ゆび

1

本分
ほんぶん

入る
はい

程度
てい ど

の大きさ
おお

で 

自分
じ ぶん

のペースを考えながら
かんが

走ろう
はし

 

いつもと違う
ちが

息苦しさ
いきぐる

があったときは走る
はし

の

をやめよう 

 

膝 ひ
ざ

が
痛
い

い
た

 
わ
き
腹 ば

ら

が
痛
い

い
た

 

原因
げんいん

は？ 

膝
ひざ

を使いすぎる
つか

ことによって曲げ伸ばし
ま    の

すると、成長
せいちょう

していく骨
ほね

が

繰り返し
く    かえ

筋肉
きんにく

を引っ張る
ひ    ぱ

ことによって痛みます
いた

。筋肉
きんにく

が骨
ほね

を引っ張っ

て痛む
いた

場合
ば あい

もあります。   

どうしたらいい？  

痛み
いた

が強い
つよ

場合
ばあい

は練習
れんしゅう

を休みましょう
やす

。通常
つうじょう

は 2.3日
にち

たてばよくな

ります。一週間
いっしゅうかん

たっても痛み
いた

が治らない
なお

場合
ばあい

は病院
びょういん

でみていただき

ましょう。  

原因
げんいん

は？ 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりしないと、内臓
ないぞう

全体
ぜんたい

の血流
けつりゅう

が悪く
わる

なり、腹筋
ふっきん

に

痛み
いた

がでます。また、走る
はし

ことで内臓
ないぞう

が揺れる
ゆ

と胸
むね

の下
した

にある筋肉
きんにく

が

引っ張られ
ひ    ぱ

、痛く
いた

なることがあります。  

どうしたらいい？  

準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりすること、自分
じぶん

のペースで走る
はし

こと、深呼吸
しんこきゅう

をし

て酸素
さんそ

を取り入れましょう
と    い

。痛み
いた

が強い
つよ

ときには休みましょう
やす

。  



「がん」について学習
がくしゅう

しました 
１０月

がつ

１０日
     にち

、６年生
   ねんせい

を対象
たいしょう

に「がん」について学習
がくしゅう

しました。市
し

健康づくり
けんこう

推進課
すいしんか

保健師
ほけん し

さんと、乳がん
にゅう

体験者
たいけんしゃ

コーディネーター井上
いのうえ

さんが

来校
らいこう

され、がんのしくみや、予防
よぼう

のためにどうしたらよいか、体験
たいけん

された井上
いのうえ

さんの考えた
かんが

ことなどを話されました
はな

。児童
じどう

のみなさんは、真剣
しんけん

に話
はなし

を聴き
き

、 

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を振り返り
ふ   かえ

ました。 

 

「私
わたし

はまだならないや」、「年
とし

をと    ・・前
まえ

から気
き

にかけていた 

ればなるもの」と思って
おも

いたから、だ    ヘアドネーションに今
いま

はできな 

れでもなるものだと知り
し

、おどろきま    いかもしれないけど、大人
おとな

にな 

した。周り
まわり

にがんの人
ひと

がいると、自分
じぶん

    ったときに 1回
かい

はチャレンジし 

ができることを考える
かんが

けど、２人
 ふたり

に1
ひと

    てみたいです。学んだ
まな

ことを家
いえ

 

人
り

となると、周り
まわ

には気づかない人
ひと

も    の人
ひと

に話して
はな

がんのことを知
し

っ 

いるかもしれないことを知り
し

ました。    てもらう取り組み
と   く

を自分
じ ぶん

なりに 

マークを見たら
み

、自分
じぶん

ができることを    行って
おこな

みたいです。 

考え
かんが

、行動
こうどう

しようと思いました
おも

。  

 

救急
きゅうきゅう

救命士
き ゅ う め い し

になろう！ 
 

周
しゅう

陽
よう

フェスタのキッズチャレンジで、児童
じどう

の希望
きぼう

のみなさんが「救急
きゅうきゅう

救命士
きゅうめいし

」のお仕事
  しごと

を体験
たいけん

しました。 

119番
ばん

通報
つうほう

で現場
げんば

に向かった
む

ところから始まり
はじ

、ストレッチャーに 

乗せて
の

救急車
きゅうきゅうしゃ

へ入ります
はい

。車内
しゃない

で血圧
けつあつ

、脈拍
みゃくはく

、心電図
しんでんず

を測定
そくてい

し、酸素
さんそ

マ

スクをつけて心肺
しんぱい

停止
ていし

を想定
そうてい

して心臓
しんぞう

マッサージ等の手当て
て あ

をしました。 

中学生
ちゅうがくせい

が患者
かんじゃ

さんと救急隊
きゅうきゅうたい

の隊長
たいちょう

になってサポートしてくれました。 

 実際
じっさい

にその場
ば

にいるような緊張
きんちょう

した雰囲気
ふ ん い き

の中
なか

、消防
しょうぼう

署
しょ

の職員
しょくいん

の方
かた

がやさしくていねいにやり方
   かた

を説明
せつめい

してくださり、楽しく
たの

学習
がくしゅう

すること

ができました。 

見た目
み め

はわか

らないけど、人
ひと

の助け
たす

が必要
ひつよう

な方
かた

がこのマ

ークをつけて

います。 

 

ストレッチャーが思った
おも

より大き
おお

かったので 

おどろきました。体
たい

おんや、ストレッチャーを

運んだり
はこ

できてうれしかったです。2年生 

むねをおすのはすこしむずかしかったけど、うま

くできたときもあってうれしかったです。          

1年生 

まず、むねのへんを 30回
かい

おして、その後
ご

に

2回
かい

くうきをいれるということがべんきょ

うになりました。それをきゅうきゅう車
しゃ

の

中
なか

でできたので、すごくじゅんびしてくれ

ていたんだなとわかりました。 

      3年生 


