
 ② 耳かきを奥まで 

  入れない。 

①  耳の近くで 

大きな音・声 

を出さない。 

 

③ 耳のそばを 

 たたかない。 

④ 片方ずつおさえて 

 鼻をかむ。 

 

 

 

 

 

令和３年３月１日 石巻市立蛇田小学校 保健室発行 

   

今年度も残りわずかとなりました。今後も感染予防に努めながら、元気に４月から新

しい学年のスタートを切ることができるように、残りの日々も健康に気を付けて過ごし

ていきましょう。    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

耳を大切にしよう 
 ３月３日は「耳の日」です。普段、休むことなく働いている耳のことを 

考え、耳を大切にしましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月の保健目標 

「身のまわりをきれいにしよう」 



卒業するみなさんへ 

 
 

 

 

 

 

 

 

１年間を振り返ろう 
  正しい生活習慣は、毎日を健康に過ごすための基本になります。この１年間を振り返

り、きちんとできた行動をチェックしてみましょう。新学期に向けて、すべてにチェッ

クがつくように見直してみましょう。 

   

□ 手洗
て あ ら

いや手
て

の消毒
しょうどく

がしっかりできた。 

〇 外
そと

から帰
かえ

ってきたとき 

〇 トイレに行
い

った後
あと

 

〇 ご飯
はん

を食
た

べる前
まえ

 

〇 掃除
そ う じ

をした後
あと

 

〇 図書室
としょしつ

に行
い

く前
まえ

 

□ ハンカチ、下着
し た ぎ

、体操
たいそう

着
ぎ

などをいつも清潔
せいけつ

に 

していた。 

□ 食後
しょくご

や寝
ね

る前
まえ

の歯
は

みがきはきちんとできた。 

 

 

 

 

□ テレビを見
み

る時
とき

やゲームをする時
とき

は、時間
じ か ん

を決
き

めて行
おこな

った。 

□ 毎日
まいにち

適度
て き ど

な運動
うんどう

をして、体力
たいりょく

を維
い

持
じ

していた。 

 

 

 

 

□ 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとった。 

（毎月
まいつき

５のつく日
ひ

は９時
じ

寝
ね

る運動
うんどう

の日
ひ

です。 

下学年
かがくねん

は、夜
よる

９時
じ

までに、上学年
じょうがくねん

は、夜
よる

９時
じ

３

０分
ぷん

までに寝
ね

ましょう） 

 

□ 朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

と決
き

まった時間
じ か ん

に３度
ど

の食事
しょくじ

を 

とった。 

 

 

 

 

□ 間食
かんしょく

や清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

のとり方
かた

に気
き

を付
つ

けた。 

 

６年生のみなさん、もうすぐ卒業ですね。この６年間で体だけではなく心

も同じくらい成長したと思います。これから、みなさんはそれぞれの道を歩

き出します。夢や目標に向かって進むとき、健康な体が必要になります。「健

康は自分で守るもの」です。「あれ？何か体の調子が悪いな。」と気付き、体

を休ませられるのは自分自身です。自分の健康を守ることができるみなさん

でいてください。 


