
 

 

 

「ほけんだより」は健康
け ん こ う

にかかわる行事
ぎ ょ う じ

や情報
じょうほう

についてお知
し

らせします。お子
 こ

さんと保護者の方
か た

でご一緒
 い っ し ょ

にご覧
ご ら ん

ください。 

🌷 🌷 🌷 🌷 🌷 🌷 🌷     ご入学
にゅうがく

・ご進級
しんきゅう

おめでとうございます🌷 🌷 🌷 🌷 🌷 🌷 🌷 

友だち
と も    

に会えず
 あ    

、さびしくなっていないかな？運動
う ん ど う

不足
ぶ そ く

や寝不足
ね ぶ そ く

になっていないかな？ 

栄養
え い よ う

はとれているかな？テレビ・パソコンなどの画面
が め ん

ばかり見つめて
み   

いないかな？ 

 

 

 

 

 

 

 

🌷  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

🌷 🌷 🌷 🌷 🌷 🌷 🌷 保健室
ほ け ん し つ

は柏木
か し わ ぎ

小
しょう

のみんなの心
こころ

と体
からだ

の健康づくり
け ん こ う       

をいつも応援
お う え ん

しています。🌷 🌷 🌷 🌷 🌷🌷 🌷  

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 学校
が っ こ う

感染症
かんせんしょう

治癒
ち ゆ

証明書
しょうめいしょ

（登校
と う こ う

許可書
き ょ か し ょ

）  

お子
こ

さんが学校
が っ こ う

感染症
かんせんしょう

により出席
しゅっせき

停止
て い し

となった場合
ば あ い

（新型コロナウイルス感染症にかかった場合を

含みます。）、所定
し ょ て い

の様式
よ う し き

に医療
い り ょ う

機関
き か ん

で記入
き に ゅ う

していただき、登校
と う こ う

時
じ

に学校
が っ こ う

へご提出
ご て い し ゅ つ

いただくことになりま

す。ご家庭
か て い

からの連絡
れ ん ら く

により、学校
が っ こ う

からお渡し
 わ た  

いたします。（柏木
か し わ ぎ

小
しょう

/新宿区
し ん じ ゅ く く

公式
こ う し き

ホームページからの

印刷
い ん さ つ

により使用
し よ う

することも可能
か の う

です。） 

ほけんだより NO.１ 

令和２年５月１２日 

新宿区立柏木小学校 

児童数配布 

令和 2年度校医・薬剤師の先生を紹介します。 
 内 科 高橋 秀和先生（高橋医院）    

 眼 科 西野 由美子先生（小滝橋・西野眼科クリニック）    

 耳鼻科 大貫 純一先生（おおぬき耳鼻咽喉科） 

歯 科 山形 武史先生（山形歯科医院）  

薬剤師 原田 成一先生 （ハラダ薬局） 

精神科 徳田 祐志先生 （和漢とこころの診療所） 

改めまして 

思いがけない
お も          

かたちでの新年度
し ん ね ん ど

スタートとなり、お休み
 や す  

がまだ少し続くことになりまし

た。長い
な が  

休みになり、柏木
か し わ ぎ

小
しょう

の皆さん
み な    

の健康
け ん こ う

や生活
せ い か つ

が気がかり
き    

でいます。おうちの方
か た

が皆さん
み な   

の過ごし方
す    か た

について考えて
かんが     

くださって工夫
く ふ う

しながら過ごして
す ご し て

いる人
ひ と

も多い
お お  

でしょう。 

子ども
こ   

たちがいない学校
が っ こ う

はすっかり静まり返って
し ず     か え     

さびしいものです。先生
せ ん せ い

たちは毎日
ま い に ち

、み

んなどうしているかな？と思って
お も     

います。みんなで会える
あ  

日
ひ

を心待ち
こ こ ろ ま   

にしています。 

･＊健康チェックカードについて＊･ 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆
み な

さまには、休業中
きゅうぎょうちゅう

のご家庭
 か て い

での心身
し ん し ん

の健康
け ん こ う

管理
か ん り

にご協力
   きょうりょく

いただき、ありが

とうございます。5月 7日からの記入用
き に ゅ う よ う

の健康
け ん こ う

チェックカードを配布
は い ふ

します。（学校
が っ こ う

ホー

ムページからダウンロードもできます。）引き続き
ひ   つ づ  

ご家庭
  か て い

での健康
け ん こ う

観察
か ん さ つ

をお願い
  ね が   

します。 

･＊学校再開となったら＊･ 

登校前
と う こ う ま え

の健康
け ん こ う

観察
か ん さ つ

を十分に行い、体温
た い お ん

が高かったり
た か         

、かぜ症状
しょうじょう

等
な ど

があったりした場合
ば あ い

 

は、登校
と う こ う

は見合わせて
み あ    

ください。 

 ハンカチ・ティッシュを持ち
も  

、マスクをつけて登校
と う こ う

しましょう。 

 ※文部
も ん ぶ

科学省
か が く し ょ う

より児童用
じ ど う よ う

に布製
ぬ の せ い

マスクが届きました
と ど        

。順次
じ ゅ ん じ

お渡し
 わ た  

いたします。 
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新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

に関連
か ん れ ん

する報道
ほ う ど う

と、おうちでの生活
せ い か つ

が続いて
つ づ     

いることに、不安
ふ あ ん

が募ったり
つ の       

、

いつもよりもイライラ、ソワソワしている人
ひ と

もいるでしょう。 

このような時
と き

だからこそ、基本
き ほ ん

の大切
た い せ つ

なことをふまえておきたいと思いま
お も     

す。それは・・・ 

☆からだには「病原体
びょうげんたい

からからだを守ろう
ま も    

」とするしくみが備わって
そ な    

いる 

☆調子
ち ょ う し

が悪い
わ る   

時
と き

にはからだを休ませる
や す      

ことが大切
た い せ つ

      ということです。 

 

健康
け ん こ う

な人
ひ と

の「からだを守ろう
ま も     

とするしくみ」（防御
ぼ う ぎ ょ

機能
き の う

）が低下
て い か

する原因
げ ん い ん

は 

たとえば、不規則
ふ き そ く

な生活
せ い か つ

、喫煙
き つ え ん

、ストレス等
な ど

 が挙げられます
あ      

。規則正しい
き そ く た だ    

生活
せ い か つ

 

を送る
お く   

ことでからだの仕組み
し く  

が十分
じゅうぶん

に働く
はたら   

ようにしましょう。 

 

規則正しい
き そ く た だ    

生活
せ い か つ

をおくることで、からだのしくみが十分
じ ゅ う ぶ ん

に働く
はたら   

ようにしたいですね。 
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      暑い
あ つ   

日
ひ

が多く
お お  

なってきました。まだ体
からだ

が暑さ
あ つ  

に慣れて
な   

いない時期
じ き

なので、熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ち ゅ う い

が 

必要
ひ つ よ う

です。水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

や衣服
い ふ く

調節
ちょうせつ

をして、暑さ
あ つ さ

と上手
じ ょ う ず

につきあいましょう。 

手
て

を水
み ず

でぬらし、石けん
せ っ    

を泡立てて
あ わ だ     

、たとえば『♪森
も り

のくまさん🐻♪』の歌
う た

に合わせて
あ    

･･･ 

♪手のひら
て   

 ♪手
て

の甲
こ う

 ♪指
ゆ び

の間
あいだ

 ♪つめとつめ ♪手首
て く び

と親指
お や ゆ び

も  

👀目
め

を大切
た い せ つ

に・・・ 

テレビやゲーム、パソコンの画面
が め ん

を近く
ち か   

で

見続けて
み つ づ    

い な い か な ？ 本
ほ ん

を 暗い
く ら   

部屋
へ や

で

読んだり
よ    

、目
め

を近づけて
ち か     

読んだり
よ    

していないか

な？目
め

を使う
つ か   

ときは時々
と き ど き

お休み
 や す  

も必要
ひ つ よ う

です 

 

 

 

 👟からだを動かそう
う ご      

 

おうちでの自分
じ ぶ ん

のしごとやお手伝い
 て つ だ  

 

でからだを動かす
う ご     

のもよいですよ。 

おうちの方
か た

と、ラジオ体操
た い そ う

やインターネット

で配信
は い し ん

されているダンスに挑戦
ちょうせん

する

のもよいですね。 

🍴栄養
えいよう

のこと･･･栄養士
え い よ う し

の先生
せんせい

より 

 3 食
しょく

しっかり食
た

べていますか？からだは食
た

べ

たものでできています。みなさんは今
いま

、体
からだ

が大
おお

きくなる「成長期
せいちょうき

」です。しっかり栄養
えいよう

をたくわ

えましょう。成長
せいちょう

に特
とく

に必要
ひつよう

な「カルシウム」

が多
おお

く含
ふく

まれている牛 乳
ぎゅうにゅう

は給 食
きゅうしょく

で毎日
まいにち

飲
の

ん

でいましたね！お家
うち

でも毎日
まいにち

200ｍｌ以上
いじょう

飲
の

み

ましょう。 牛 乳
ぎゅうにゅう

が苦手
に が て

な人
ひと

はヨーグルトや

豆乳
とうにゅう

にもカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。 

 

 

 

 

 

 

 

⏱自分
じ ぶ ん

の 生活
せ い か つ

時間割り
じ か ん わ  

 は決まって
き   

いますか? 

  :    おきる         ：   ～朝食 

:   ～昼食        ：    ～夕食 

:    ～おふろ       ：   ねる 

♡心
こころ

の健康
け ん こ う

･･･ｽｸｰﾙｶｳﾝｾﾗｰの先生
せ ん せ い

より 

学校
が っ こ う

がお休み
 や す  

になってしまい、笑う
わ ら  

ことがへ

ってはいませんか？「笑う
わ ら  

」ことは、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を上げたり
あ   

、記憶力
き お く り ょ く

があがったり、気持ち
き も  

をかる

くする効果
こ う か

があります。こんな時
と き

だからこそ、

「笑う
わ ら  

」ことをふやしていきましょうね。学校
が っ こ う

が 

無事
ぶ じ

に始まり
は じ    

、みなさんと 

会える
あ   

ことを楽しみ
た の    

にして 

います。 

 

 

 

 

 

換気
か ん き

も忘れ
わ す  

ずに！ 


