
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長岡第十小学校 

令和７年９月 保健室 

 ９月になりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。夏休
なつやす

み明
あ

けの体調
たいちょう

はどうですか？寝不足
ね ぶ そ く

だったり、体
からだ

がだるかったりしている人
ひと

は、生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えていきましょう。今年
こ と し

はもう少
すこ

し、この暑
あつ

さが続
つづ

くといわれて

います。引
ひ

き続
つづ

き、暑
あつ

さ対策
たいさく

もしていきましょう。２学期
が っ き

始業式
しぎょうしき

は、低学年
ていがくねん

でインフルエンザ A型
がた

が流行
りゅうこう

していまし

たが、今
いま

は落
お

ち着
つ

いています。全国的
ぜんこくてき

にはコロナも流行
りゅうこう

しているようです。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

も忘
わす

れずに！ 

体
からだ

の土台
ど だ い

、「足
あし

」を大切
たいせつ

にしよう！ 

◇正
ただ

しいくつの選
えら

び方
かた

 

底
そこ

がやわらかく安定
あんてい

している 

甲
こう

の部分
ぶ ぶ ん

が、ひ

もやテープなど

で調節
ちょうせつ

できる 

指
ゆび

のつけ根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

が 

曲
ま

がりやすい 

かかと全部
ぜ ん ぶ

を

しっかりと 

包
つつ

みこむ形
かたち

 かかとをあわせ、つ

ま先
さき

に５ｍｍ～１㎝

ほどのゆとりがある 

◇足
あし

の指
ゆび

をたくさん動
うご

かそう！ 

２学期
が っ き

の２測定
そくてい

では、はじめに、しっかりとした土
つち

ふまず（アーチ）を作
つく

るために、「足
あし

の指
ゆび

をたくさん動
うご

かそう！」

ということで、３つの動
うご

きを紹
しょう

介
かい

しました。ぜひおうちでもやってみてくださいね。 

③ 足指
あしゆび

じゃんけん ② いも虫
むし

あるき ① 手
て

の指
ゆび

と握手
あくしゅ

 

自分
じ ぶ ん

の足
あし

に合
あ

わないくつをはいていると、少しずつ骨
ほね

に負担
ふ た ん

がかかり、足
あし

や指
ゆび

が変形
へんけい

して、「つち指
ゆび

」や「外
がい

反母
は ん ぼ

し」、「タコ・マメ・ウオノメ」といった足
あし

のトラブルが出
で

てきやすくなります。 



 

クイズで学
まな

ぼう！ 

全問
ぜんもん

正解
せいかい

できるかな？ 

Q１，家庭
か て い

でそなえておくと

よい水
みず

の量
りょう

は？ 

① 一人１日５００ミリリットル 

② 一人１日１リットル 

③ 一人１日３リットル 

Q２．災害
さいがい

時
じ

に使
つか

える伝言
でんごん

ダ

イヤルの番号
ばんごう

は？ 

① １１０番 

② １７１番 

③ １１９番 

Q３.教室
きょうしつ

にいたら地震
じ し ん

が。 

   まず最初
さいしょ

にすることは？ 

① ろうかに飛
と

び出
だ

す 

② 走
はし

って運動場
うんどうじょう

へ行
い

く 

③ 机
つくえ

の下
した

に入
はい

り、頭
あたま

を守
まも

る 

Q４．やけどをしたとき、ま

ず最初
さいしょ

にすることは？ 

① しっぷをはる 

② 流水
りゅうすい

でひやす 

③ 消毒
しょうどく

液
えき

をぬる 

Q５．鼻血
は な ぢ

が出
で

たときの正
ただ

し

い対処法
たいしょほう

は？ 

① 鼻
はな

をつまんで上
うえ

をむく 

② 鼻
はな

をつまんで下
した

をむく 

③ 横
よこ

になる 

Q６．エレベーターに乗
の

っている

ときに地震
じ し ん

がきたら？ 

① 1階
かい

のボタンをおす 

② 最上階
さいじょうかい

のボタンをおす 

③ すべての階
かい

のボタンをおす 

クイズのこたえ 
Q1：③  Q2：②  Q3：③  Q４：②  Q５：②  Q６：③ 

＊全問
ぜんもん

正解
せいかい

でしたか？くわしいことは自分
じ ぶ ん

で調
しら

べてみよう！ 


