
 

  

 

 

 

 

 早
はや

いもので，今年
こ と し

もあと残
のこ

すところ１ヶ月
かげつ

となりました。みなさんは，どんな１年
ねん

を過
す

ごすことが 

できましたか？みなさんが元気
げ ん き

で過
す

ごせているのは，体
からだ

のいろいろな部分
ぶ ぶ ん

ががんばってはたらいて 

くれているからです。さて，それはいったい体
からだ

のどこなのでしょうか・・・？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２３．１２．５(火) 

敷島南小学校 

保健室 

 
私
わたし

たちには○○が必要
ひつよう

です！ 

胃
い

を休
やす

めましょう 休
きゅう

けいと正
ただ

しい姿勢
し せ い

 首
くび

の骨
ほね

もつかれます 

目
め

を休
やす

めましょう すいみんはとても大事
だ い じ

 歯
は

みがきが必要
ひつよう

 

胃
い

の中
なか

が食
た

べ物
もの

でいっぱいにな

ると，とかすのに時間
じ か ん

がかかるの

で休
やす

めません。また，ねる直前
ちょくぜん

に

食
た

べ物
もの

を食
た

べると胃
い

のはたらきが

かっぱつになります。食
た

べすぎや

ねる前
まえ

の食事
し ょ く じ

はひかえましょう。 

みなさんが，長
なが

い時
じ

間
かん

スマート 

フォンやタブレットを使
つか

っていると，

みなさんの首
くび

はへとへとに…。 

前
まえ

かがみの姿勢
し せ い

は首
くび

がつかれる

ので，目線
め せ ん

の位置
い ち

を高
たか

くするよう

にしましょう！ 

みなさんの頭
あたま

の中
なか

で，情報
じょうほう

を

整理
せ い り

したり，命令
めいれい

を出
だ

したりして

いる脳
のう

は，とてもつかれています。 

しっかりとすいみんを取
と

るようにす

ると，体
からだ

もこころも調子
ち ょ う し

がよくなる

はずですよ★ 

パソコンやタブレット，勉強
べんきょう

などを

続
つづ

けたら，「目
め

」と「からだ」の 

休
きゅう

けいが必要
ひつよう

です。 

遠
とお

くをながめたり，正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を

こころがけたりすることで，体
からだ

の

つかれは取
と

れやすくなるよ！ 

むし歯
ば

をつくる「ミュータンス菌
きん

」

は，食
た

べ物
もの

にふくまれる「糖
と う

」を 

えさにして「酸
さん

」を出
だ

します。この

酸
さん

がむし歯の原因
げんいん

になります。 

なにかを食
た

べたら，かならず歯
は

み

がきをしよう！ 

ねころがって画面
が め ん

を見
み

ている人
ひと

は

いませんか…？それは絶対
ぜったい

にＮＧ 

ですよ！画面
が め ん

と目
め

のあいだは 

３０㎝くらいあけると，目
め

はつかれ

にくくなります。 

さっそく，実践
じっせん

してみましょう★ 

みなさんの体は，見
み

えないところでたくさんはたらいてくれていたのですね。

「ねる・たべる・うごく」この３つが 

元気
げ ん き

な体
からだ

をつくるかぎになります！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校保健委員会を開催しました 

11 月 16 日（木）に，PTA 施設安全部の皆様，学校医の先生方，学校職員で学校保健委員会を開催 

しました。コロナ禍では紙面提案のみとなっていたため，実に４年ぶりの開催となりました。 

健康診断・体力テスト・給食における課題と今後の取り組みについての 

報告があり，会の後半では，学校内科医の三井弓子先生による 

『成長曲線』～学校検診において学童の成長をみる～と題した学習会 

が行われました。主にお子さんの成長に関わる「思春期早発症や肥満」 

についてご指導いただきました。 

 ご参加された皆様，ありがとうございました。 

 

内科校医 三井弓子先生 

2017 年度より本校の学校医として

関わってくださっています。 

〈三井先生の講演より〉 

・内科検診の中で，成長異常群である児童の成長曲線を見て，異常もしくは心配

されることがあれば医療機関への受診を促す。 

・思春期早発症とは，通常より二次性徴が数年早く来ることを指す。 

例）男子の場合：9歳未満で精巣，陰茎，陰嚢の明らかな発育が起こる。 

10歳未満で陰毛発生。11歳未満で腋毛ひげ変声がある。 

女子の場合：7歳 6 ヶ月未満で乳房発育が起こる。8歳未満で陰毛腋毛。 

10歳 6 ヶ月未満で初経。 

・小学生の検診で指摘される思春期早発症の疑いは，病的な要因はないことが 

多い。しかし，中には脳腫瘍などが原因となることもある。 

・肥満度 50％以上（高度肥満）の児童は，小学生でも脂肪肝や生活習慣病が 

始まっている可能性がある。 

・子どもの肥満は大人の肥満のもととなるため，早期に対応することが大切。 

 

不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちがおおきくなる・・・ 

 

夜
よる

，いろいろな思
おも

いが頭
あたま

をよぎる… 

 

こんな時
とき

がありますか？ 

●２４時間こども SOSダイヤル               

0570-064-556 

●子どもの人権 110番（甲府地方法務局）    

0120-007-110 

●チャイルドライン（18歳以下の子ども専用）  

   0120-99-7777 

●いじめ不登校ホットライン（総合教育センター）  

   ０５５－２６３－３７１１           

どうしたの？ 
よかったら 

はなしてみて。 

 

近
ちか

くにいる信頼
しんらい

できるおとなに

話
はな

してみてね。 


