
 

 

 

 

 

 少しずつ昼が短くなり夜が長くなってきて、朝晩の風が涼しく感じられるようになってきました。これか

ら衣服も、秋の装いに変化していくことでしょう。しかし、まだまだ日中は暑い日もありそうですので、朝、

上着を着て登校し、昼間に気温が上がった日には上着を脱ぐなどできるよう、服装にも気をつけてあげてく

ださい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の保健目標 

「目を大切にしよう」 
10月 10日は『目の愛護デー』で

す。自分の目を大切にしていますか？

目を使い過ぎていませんか？私たちの

目は、近くのものを見るとき、よく見

えるように筋肉を緊張させてピントを

合わせています。つまり、パソコンや

スマートフォンを見ている間、ずっと

目は緊張したままなのです。大切な目

に疲れが溜まらないように、気を付け

て生活しましょう。 

 

＜お知らせ＞ 

① 10月 2日から秋の視力検査を行います。今年度は全員に検査を行うことになりました。結果につきまし

ては、眼科校医の判定が届いてからのお知らせとなります。 

② 4年生の希望者に色覚検査を実施します。4年生にはお知らせを配付しますが、他学年でも、お子さんの

目の見え方が気になる場合は、色覚検査を行うことができますので、ご希望がありましたら保健室加納ま

でご連絡ください。 

令 和 ６ 年 １ ０ 月 １ 日 

北 区 立 豊 川 小 学 校 

ほけんだより１０月号 

校  長 中村 順子 

養護教諭  加納  純子 

 

 

 

 

これから感染症が流行る時期になってきます。手の洗い方を、今一度ご家族で確認してください。 
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お子さんと一緒にやってみてください♪ 

 子供の足の健康について 

ここ数年のコロナウイルス感染症の流行を挟んで、子供たちの運動能力の低下が

さらにすすんでいると言われています。生活の中で遊び方が変化したり、遊ぶ場が減

少したりということに加え、安全な場を確保することの難しさからも、子供の運動量

が減っていることが関係していると考えられます。本校でも、猫背の子や内股の子、

歩き方が気になる子が多くなってきています。その中で、子供が健康的に成長してい

くためには、体の健康だけでなく、足の健康も関係していることが分かってきまし

た。『公益財団法人 日本学校保健会』からは、「子供の足の健康のしおり」が作成さ 

れています。 

 足には体を支えることだけではなく、衝撃を吸収する、バランスをとるなど、歩くための機能が数多 

く備わっています。その中でも重要なのは足裏のアーチだそうです。そのアーチがあるお陰で、でこぼ 

この道でも安定して歩行することができるのです。お子さんの足裏にはアーチがありますか？ 

 保健室では、足指をケガした子の傷を保護するために「足をパーの形にして」と言うことがあります。

しかし、パーの形に足指が開かない子が多くいます。足の感覚や足指の感覚を育てることも、強い足を

つくり、足の健康につながります。以下に足指の体操を載せますので、ご家族でやってみてください。 

 

 

１） 足裏のストレッチ 

①      ②親指を 

 

 

 

 

  

 

＜足指の体操＞ 

 

 
 

２）足指ストレッチ 

①      ② 

 
 

３）足指じゃんけん 

 

親指を開く⇩ 


