
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２７年９月１７日 

尼崎市立武庫小学校 

保健室 

季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

、体調
たいちょう

に注意
ちゅうい

！ 

２学
がっ

期
き

が始
はじ

まってから、５・６年
ねん

の水
すい

泳
えい

記
き

録
ろく

会
かい

、夏
なつ

休
やす

み作
さく

品
ひん

展
てん

、日
にち

曜
よう

のフリー参
さん

観
かん

、金
きん

曜
よう

は 

武庫
む こ

小
しょう

ランド…行
ぎょう

事
じ

が続
つづ

いています。９月に入
はい

り、雨
あめ

が続
つづ

き、急
きゅう

に涼
すず

しくなりました。   

疲
つか

れがあり、気温
き お ん

の変化
へ ん か

がありで、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなっているようです。 

週
しゅう

末
まつ

には５連
れん

休
きゅう

のシルバーウィーク、遊
あそ

びすぎも注
ちゅう

意
い

です。十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

、栄
えい

養
よう

バランス

の良
よ

い食
しょく

事
じ

、気
き

温
おん

にあった服
ふく

装
そう

で、自
じ

分
ぶん

の健
けん

康
こう

を守
まも

りましょう！ 

夏
なつ

の疲
つか

れ、出
で

ていませんか？

最近
さいきん

、「しんどい…」と言
い

って保
ほ

健
けん

室
し つ

に来
く

る人
ひと

が多
おお

いです。

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

だからかな？夏
なつ

の疲
つか

れがたまっているの 

かな？からだもこころも落
お

ち着
つ

かない様子
よ う す

です。 

きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

でからだの調子
ち ょ う し

を、ゆっくりとした時間
じ か ん

を 

とってこころの調子
ち ょ う し

を、整
ととの

えられるといいですね♪ 

はやね・はやおき 
毎朝
まいあさ

、朝
あさ

ごはん 
晴
は

れの日
ひ

はそとあそび 

テレビやゲームは 

時間
じ か ん

をきめて 

ゆっくりおふろにつかる 
おうちの人

ひと

とたくさん話
はな

す 

☆からだもこころも元気
げ ん き

に！リフレッシュするためにできること☆ 

No.2 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

つめのはなし 
 

９月のはじめ、身体
しんたい

測定
そくてい

の時
とき

に、各学級
かくがっきゅう

に「つめのはなし」をしました。 

 

＜動物
どうぶつ

のつめと役割
やくわり

＞ 

「トラ」…えものをつかまえるのに役
やく

に立
た

つ、かぎづめ 

「ウマ」…速
はや

く走
はし

るのに役
やく

に立
た

つ、ひづめ 

＜人間
にんげん

のつめと役割
やくわり

＞ 

「ヒト」…指
ゆび

先
さき

をけがから守
まも

る、物
もの

をつかむのに役
やく

に立
た

つ、ひらづめ 

＜つめが長
なが

いと困
こま

ること＞ 

●つめが割
わ

れる 

●けがをする（させる） 

●バイキンがたまる 

＜つめを整
ととの

えるときのポイント＞ 

 ‘切
き

りすぎない’こと。 

 ☆手
て

の平
ひら

から見
み

えない長
なが

さ（けがをしない、させないため） 

 ☆先
さき

の白
しろ

いところを少
すこ

し残
のこ

す（指
ゆび

先
さき

をけがから守
まも

るため、巻
ま

き爪
づめ

を予
よ

防
ぼう

するため） 

 

最
さい

近
きん

も、つめをのばしたままにしていて、一
いっ

緒
しょ

に遊
あそ

んでいた友
とも

達
だち

をひっかいてけが

をさせてしまい、保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
き

た人
ひと

がいました。 

 

ちょうどよい長
なが

さにつめを整
ととの

えて、けがなく清
せい

潔
けつ

にすごせるようにしましょう。 

週
しゅう

に１回
かい

は、手
て

も足
あし

も、つめの長
なが

さをチェックしよう！ 

 

保護者様へ 

「つめを切るとき、硬かったり、細かかったりで難しいところは、おうちの

人に手伝ってもらいましょう」と児童に伝えています。特に、低学年の児童は

自分でつめを切るのは難しいと思いますので、一緒に練習してあげてください。

高学年の児童も、切りすぎている児童が何人もいましたので、一度お子様の  

手足のつめをみてあげてください。よろしくお願いいたします。 


