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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。日中
にっちゅう

は暑くて
あつ

遊んだ
あそ

後
あと

、汗
あせ

び

っしょりな人
ひと

を見かけます
み

が、急激
きゅうげき

な気温
き おん

の差
さ

に、体
からだ

の調子
ちょうし

をくずさな

いかと心配
しんぱい

しています。睡眠
すいみん

をしっかりとって感染症
かんせんしょう

にまけないようがん

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。  
 

2回目
か い め

の元
げ ん

気
き

アップ週間
しゅうかん

が始まり
はじ

ます 
 

一週間
いっしゅうかん

の生活
せいかつ

の様子
ようす

をチェックする２回目
か い め

の元気アップ週間
しゅうかん

が、11日
にち

か

ら始まり
はじ

ます。メディアコントロールについては 1学期
が っ き

、「メディアを 9時
じ

ま

でにやめて早
はや

ねをすすめる」ことをよびかけましたが、メディアを 9時
じ

までに

やめた人
ひと

が全体
ぜんたい

の約80％、早
はや

ねをした人
ひと

は70%でした。最近
さいきん

、ぐっすり眠れず
ねむ

授業中
じゅぎょうちゅう

眠そう
ねむ

にしている人
ひと

を見かけます
み

。しっかり休んで
やす

次
つぎ

の日
ひ

元気
げんき

に一日
いちにち

過ご
す

してほしいです。 

  保健
ほけん

委員会
いいんかい

では、メディアについてのアンケートを実施
じっし

し、話し
はな

合った
あ

結果
けっか

、

家庭
かてい

のメディアルールの中
なか

で特
とく

に①のがんばりたいことを5
いつ

日間
かかん

できた人
ひと

には、

「がんばったシール」をはろうということになりました。元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

をきっ

かけとしてメディアルールが習慣
しゅうかん

として身
み

につくことができるといいですね。 

 

 

◎ねる前
まえ

には手
て

の届かない
とど

ところに置く
お

 

ねる部屋
へ や

に置かず
お

、手
て

の届かない
とど

場所
ばしょ

に置く
お

ことが大切
たいせつ

です。ねる前
まえ

に画面
が め ん

を見る
み

ことが習慣
しゅうかん

になっている場合
ば あ い

「見たい
み

」という気持ち
き も

がなくなるまではある程度
ていど

時間
じかん

がかかります。そのた

め、「見たい
み

」という考え
かんが

が浮かんだ
う

ときにすぐに見られない
み

状況
じょうきょう

にしておくことが必要
ひつよう

です。

見たい
み

という考え
かんが

をやり過ごす
    す

ことをくり返して
    かえ

いくと、見られない
み

ことに慣れて
な

きます。 

◎代わりに
か

寝る
ね

前
まえ

に何
なに

をするのか決める
き

 

何
なに

か「やめる」ことは難しい
むずか

ですが、代わりに
か

何
なに

かを「する」方
ほう

が簡単
かんたん

です。例えば
たと

、ゲーム

や動画
どうが

を見る
み

代わり
か

に、音楽
おんがく

を聴く
き

、本
ほん

を読む
よ

などリラックスできる別
べつ

のことを取り入れて
と    い

みま

しょう。 

がんばった！ 

ゲームや動画
どうが

を見る
み

・・ねる少し前
すこ  まえ

にやめるためには 
 

 



歯
は

の学習
がくしゅう

をしました 
 

１1月
がつ

5
いつ

日
か

、3年生を対象
たいしょう

に「歯
は

」について学習
がくしゅう

しました。 

生きて
い

いくためには「食べる
た

こと」が大事
だいじ

、食べる
た

ためには、「歯
は

」 

が大事。他
た

の動物
どうぶつ

の歯
は

と比べて
くら

人間
にんげん

はどのような役割
やくわり

をする歯
は

があるか、 

自分
じ ぶ ん

の歯
は

をみながら確認
かくにん

しました。 

 

質問
しつもん

 「生きて
い

いくために一番
いちばん

大事
だいじ

なこと、なくてはならないものはなんですか？」 

 

 3年生
ねんせい

の答え
こた

 食べもの
た  

 水分
すいぶん

 すいみん お金
  かね

   

命
いのち

につながることと、暮らし
く

に必要
ひつよう

なことがうかんできたようです。 

 

 

犬歯
け ん し

               切歯
せ っ し

              臼歯
きゅうし

     

 

 

 

 

 

 

 

 ライオン、とらなどの肉食
にくしょく

動物
どうぶつ

、うし、うまなどの草食
そうしょく

動物
どうぶつ

とは違い
ちが

、3種類
しゅるい

の歯
は

がきちんと 

備わって
そな

いる人間
にんげん

の歯
は

は、いろいろな食べ物
た  もの

が食べられる
た

最強
さいきょう

の歯
は

です。一度
いちど

しか生え変
は   か

わらな 

い歯
は

を大切
たいせつ

にするためにはどうしたらよいか、3年生
ねんせい

がこれからチャレンジすることをきいてみま

した。 

 

ぼく、わたしのチャレンジすること 

     あまいものをたべすぎない。 

    歯
は

みがきをおく歯
ば

から 1つずつ 20回
かい

やる。 

    歯 1本
ほん

につき 10秒
びょう

する。 

 

    鏡
かがみ

を見て
み

歯
は

みがきをがんばりたい。 

 

   3年生
ねんせい

の一部
い ち ぶ

の意見
い け ん

です。たくさんの 

目標
もくひょう

を考えて
かんが

チャレンジしています。 

犬の歯
は

のよ

うにきりさ

く 力
ちから

の

強い
つよ

歯
は

だ

よ。 

食べ物
た  も の

をち

ぎったり、

かみきった

りするよ。 

細かく
こま

すり

つぶしての

みこみやす

くするよ。 


