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 雨
あめ

の日
ひ

が続
つづ

きます。みなさんは元気
げ ん き

にしていますか？保健室
ほけんしつ

には、肌寒
はださむ

くなりお腹
なか

を

こわすお友達
ともだち

や天気
て ん き

が悪
わる

くて頭
あたま

が痛
いた

くなるお友達
ともだち

が多く
お お く

来
き

ています。肌着
は だ ぎ

をズボンの中
なか

にしっかり入
い

れ、服
ふく

の上
うえ

にはおるものを用意
よ う い

しましょう。そして、調子
ちょうし

が良
よ

くないとき

は毎日
まいにち

早
はや

く寝
ね

るようにして体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえていきましょう。 
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     はんかち・ティッシュで手当
て あ

てができる？ 
 よく手

て

や足
あし

をぶつけた、といって保冷剤
ほれいざい

で冷
ひ

やしにくるお友達
ともだち

がいまし

た。「もしも保健室
ほけんしつ

がないハイキングでぶつけたらどうするの？」と聞
き

くと、

「うーん、ハンカチをー、すいとうのお茶
ちゃ

でーぬらしてひやす」と答
こた

えてく

れました。お見事
み ご と

！！ハンカチやティッシュでも手当
て あ

てはできる、と考
かんが

えて

くれました。 

 

 

 

                             

 みなさんのアキレスけんは、しっかり

のびますか？アキレスけんというのはか

かとから足
あし

のくるぶしにかけてある太
ふと

い

けん（すじ）のことです。最近
さいきん

の内科
な い か

検診
けんしん

では運動器
ど う き

検査
け ん さ

といって腰
こし

や手足
て あ し

がしっ

かり動
うご

くか検査
け ん さ

をしていますが、しゃが

みこみがしにくい人
ひと

が増
ふ

えています。足
あし

の関節
かんせつ

がかたくなりねんざしやすくなるなど、けがにもつながりやすくなります。体
からだ

は

動
うご

かさないと筋肉
きんにく

がやせて動
うご

かなくなります。同
おな

じくかかとも動
うご

かさないとちぢんでか

たくなります。階段
かいだん

やエスカレーターなど手
て

すりのあるところでつかまりながらかかと

を下
した

にのばしたり、背伸
せ の

びしてのばしたり、ふだんよりやわらかくしてみてください。

きっとアキレスけんはのびてやわらかくなってくれますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさんは１時間
じ か ん

くらい力こぶをつくれますか？ずっとはむ

りですよね。でも目
め

の筋肉
きんにく

はみなさんが近
ちか

くを見
み

てるときは筋肉
きんにく

をちぢませてがんばっています。そのため目
め

の筋肉
きんにく

はつかれてか

たまってしまい、遠
とお

くをみるとリラックスするのに近
ちか

くを見
み

たま

まのかたちで遠
とお

くが見
み

えなくなるのです。視力
しりょく

検査
け ん さ

をするとおよ

そクラスの 3分
ぶん

の 1の人
ひと

が Ａ（1.0）がみえていません。ゲーム

やタブレット、テレビ、スマホを見
み

るときは時間
じ か ん

を決
き

め、よい姿勢
し せ い

で

使
つか

うようにしましょう。 

 

内科
な い か

検診
けんしん

が終
お

わりました。校医
こ う い

の先生方
せんせいがた

は、みなさん

がとてもしずかに検診
けんしん

を待
ま

っていたので「たくさん

ほめてあげてください」とおほめのことばをいただ

きました。よかったですね。 
 

あなたのアキレスけんはのびますか？ 

目
め

の筋肉
きんにく

をリラックスさせよう 

目
め

を休
やす

ま

せよう 


