
各項目
か く こ う も く

のチェックの数
か ず

を 

レーダーチャートに 

書き入れて
か  い   

みましょう 

 

 

 

 

 ３月
がつ

になりました。早い
は や   

もので、令和
れ い わ

５年度
  ね ん ど

も

今月
こんげつ

が最後
さ い ご

の１か月
      げ つ

です。今
いま

の学年
がくねん

、今
いま

のクラスで

過ごす
す   

のもあと３週間
      しゅうかん

くらいですね。 

 楽しかった
た の         

こと、成長
せいちょう

したところ、もっと

頑張りたかった
が ん ば           

ことなどを思い返して
おも     かえ        

みてくださ

い。また、体
からだ

や心
こころ

の健康
けんこう

状態
じょうたい

についても振り返
ふ     か え

っ

てみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんのひろば ３月号 
令和６年３月４日  北区立浮間小学校 保健室 

～３月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

～ 

１年間
ねんかん

の健康
けんこう

生活
せいかつ

を 

振
ふ

り返
かえ

りましょう 

□朝
あさ

ごはんは毎日
まい にち

食べて
た   

いる。 

□栄養
えい よう

のバランスを意識
い し き

している。 

□好き嫌い
す  き ら  

をしないで苦手
に が て

なものも食
た

べている。 

□うんちは、ほぼ毎日
まい にち

出
で

ている。 

□食後
しょ くご

や寝る
ね  

前
まえ

のはみがきは必
かなら

ずしている。 

 

□朝
あさ

はスッキリ起きられて
おき         

いる。 

□毎朝
まい あさ

、だいたい同じ
おな   

時刻
じ こ く

に起
お

きている。 

□毎日
まい にち

、だいたい同じ
おな   

時刻
じ こ く

に寝て
ね  

いる。 

□夜中
よ な か

に目
め

が覚める
さ   

ことはない。 

□学校
がっ こう

で眠
ねむ

くなることはない。 

□毎日
まい にち

、息
いき

が弾む
はず   

くらいの運動
うん どう

や、 

外
そと

遊び
あそ   

をしている。 

□体育
たい いく

などの運動前
うん ど うま え

には準備
じゅ んび

運動
うん どう

を 

しっかりやっている。 

□好き
す  

・得意
と く い

なスポーツがある。 

□ほとんどケガをしていない。 

□ケガの手当て
て あ  

の仕方
し か た

を知
し

っている。 

□友達
とも だち

と仲良
な か よ

くすごしている。 

□自分
じ ぶ ん

なりにストレスを解消
かいしょう

する 

方法
ほう ほう

がある。 

□嫌
いや

なことがあっても、人
ひと

や物
もの

に 

あたってしまうことはない。 

□困ったり
こ ま      

悩んだり
なや       

したときに、 

相談
そう だん

できる人
ひと

がいる。 

□気持ち
きも     

を切り替える
き  か え   

のは得意
と く い

 

な方
ほう

である。 □外
そと

から帰った
かえ     

時
とき

、トイレの後
あと

や食事
しょ くじ

の前
まえ

など、こまめに手
て

を洗
あら

っている。 

□石けん
せっ     

を使って
つか     

時間
じ か ん

をかけて手
て

洗
あら

いしている。 

□せきをする時
とき

は、「せきエチケット」を心
こころ

がけている。 

□部屋
へ や

の換気
か ん き

を心がけて
こころ        

いる。 

□体調
たいちょう

がすぐれない時
とき

は、ちゃんと休んで
やす     

家
いえ

にいる。 

 



【人
ひ と

との距離感
き ょ り か ん

って何
な ん

だろう？】 

自分
じ ぶ ん

と相手
あ い て

を大切
た い せ つ

にし、よりよい関係
か ん け い

が築
き ず

けるよう、

人
ひ と

との関係性
か ん け い せ い

についてみんなで考
かんが

えてみましょう！  

人
ひ と

との距離
き ょ り

には、体
からだ

の距離
き ょ り

と心
こころ

の距離
き ょ り

があります。 

 

 

 

 

 

 

浮
うき

間
ま

小学校
しょうがっこう

の保健室
ほ け ん し つ

でも、この１年間
    ねんかん

の振り返り
ふ    か え   

を行
おこな

いました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年、保健室
ほ け ん し つ

で手当て
て あ  

をしていて特
と く

に気
き

になったことが２つあります。 

１つは、転ぶ
ころ     

人
ひ と

が多い
おお     

こと。もう１つは

目
め

をケガする人
ひ と

が多
お お

いことです。 

どちらも筋力
きんりょく

をうまく使
つ か

って体
からだ

のバラン

スをとる力
ちから

や、空間
く う か ん

や距離
き ょ り

などをとらえる

力
ちから

、反射
は ん し ゃ

神経
し ん け い

などが関係
か ん け い

します。 

体
からだ

をたくさん使って
つ か       

遊んだり
あ そ       

、いろいろ

な動き
うご     

や運動
う ん ど う

をしたりして、力
ちから

を調整
ちょうせい

しな

がら自分
じ ぶ ん

の体
からだ

をコントロールする経験
け い け ん

を積
つ

み重
か さ

ねることで、そのような力
ちから

が身
み

に付
つ

く

といわれています。家
い え

の中
な か

でテレビやゲー

ムの画面
が め ん

ばかり見て
み  

いたら、その力
ちから

は育
そ だ

ち

にくいのではないでしょうか。 

今日
き ょ う

は家
いえ

で本
ほん

の続き
つづ    

を読
よ

みたいか

ら遊び
あそ    

たくない気分
き ぶ ん

だけど、自分
じ ぶ ん

の気持ち
き も  

を優先
ゆうせん

しちゃダメかな？ 

ことわったら 

わるいのかな？ 

 

「急
きゅう

にさわられていやな気持
き も

ちに

なった」とか「いつもしつこくされ

るからいやだな。」などと思
おも

うこと

はありませんか？ 

＜ 体
からだ

の距離
き ょ り

 や 心
こころ

の距離
き ょ り

 について考
かんが

えてみよう＞ 

大切
た い せ つ

な体
から だ

 ♥ 大切
た い せ つ

な心
こ こ ろ

 人
ひ と

との距離
き ょ り

感
か ん

が守
ま も

られなくて辛
つ ら

くなったり

イヤな気持
き も

ちになったりしたときは、身
み

を守る
まも     

行動
こ う ど う

をとりましょう。 

①「いやだ」「やめて」と相手
あ い て

にはっきり言
い

いま

しょう。【ＮＯ！(ノー)「いやだ」】 

②その場
ば

からはなれましょう。 

【ＧＯ！(ゴー)「にげる」】 

③いやだったことや困った
こ ま       

ことは、安心
あ ん し ん

できる

大人
お と な

に相談
そ う だ ん

しましょう。 

【ＴＥＬＬ！(テル)「人
ひ と

に話
は な

す」】 

 

 

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

と心
こころ

は自分
じ ぶ ん

だけのもので、大切で

す。また、ほかの人
ひ と

の体
からだ

や心
こころ

も、同じ
お な    

ように

大切
た い せ つ

です。 

自分
じ ぶ ん

にされていやなことは、ほかの人
ひ と

にもし

ないようにしましょう！ 

問題
もんだい

です。この１年間
    ねんかん

に、どれくらいの人
ひと

が保健室
ほ け ん し つ

で

手当
て あ て

を受
う

けたでしょうか？（のべ人数
にんずう

です。） 

１年間といっても、今年度
こ ん ね ん ど

はあと１か月
      げ つ

ありますので、

令和
れ い わ

５年
   ねん

４月
   がつ

から令和
れ い わ

６年
   ねん

２月
   がつ

までの人数です。 

【ちなみに浮
うき

間
ま

小学校
しょうがっこう

の児童数
じ ど うす う

は、現在
げんざい

７８１人
      に ん

です。】 

①３５７人
にん

  ②１,６８２人
にん

  ③３,３７１人
にん

 

すいている電車
でんしゃ

にのりました。

あなたのほかに、一人
ひ と り

しかい

ません。あなたならどこにす

わりますか？ 

いくら仲
なか

がよく

ても、この距離
き ょ り

はどうですか？ 

この答え
こた    

は担任
たんにん

の先生
せんせい

が知
し

っています。 

また、３月５日以降
い こ う

に保健室前
ほ け ん し つ ま え

に掲示
け い じ

します。 


