
 

 

 

 夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まってから１ヶ月
か げ つ

がたちました。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズム

は取
と

り戻
もど

せましたか？ 

１０月
がつ

は運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が始
はじ

まり、運動会
うんどうかい

本番
ほんばん

を迎
むか

えます。みなさんの練習
れんしゅう

した成果
せ い か

が本番
ほんばん

でも存分
ぞんぶん

に発揮
は っ き

されるのを楽
たの

しみにしています。 

                    保健室
ほけんしつ

では毎年
まいとし

、見
み

る力
ちから

を測
はか

る「視力
しりょく

検査
け ん さ

」

をしています。検査
け ん さ

をしていると、学年
がくねん

が上
あ

が

るにつれて「視力
しりょく

が下
さ

がっている人
ひと

が増
ふ

えてい

るなぁ」と思
おも

っています。目
め

は交換
こうかん

できない大切
たいせつ

 

                   なパーツです。目
め

に良
よ

い生活
せいかつ

を心掛
こころが

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんのひろば １０月号 
令和５年１０月３日  北区立浮間小学校 保健室 

～10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

～ 

目
め

を大切
たいせつ

にしましょう 

当
あ

てはまるものに☑

をしてみよう。 

 

 

 

目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

だと思
おも

う方
ほう

には○
まる

 

目
め

に良
よ

くない生活
せいかつ

だと思
おも

う方
ほう

には △
さんかく

を付
つ

けましょう。 

 



プライベートゾーンとは、「下着
し た ぎ

で隠
かく

れる場所
ば し ょ

と口
くち

のこと」です。口
くち

や下着
し た ぎ

で隠
かく

れ 

ているプライベートゾーンは、体
からだ

の中
なか

でも特
とく

に大切
たいせつ

な場所
ば し ょ

です。 

●自分
じ ぶ ん

のプライベートゾーンを他
ほか

の人
ひと

に見
み

せたり、触
さわ

らせたりしない。 

●他
ほか

の人
ひと

のプライベートゾーンを勝手
か っ て

に見
み

たり、触
さわ

ったりしてはいけない。 

●自分
じ ぶ ん

や他
ほか

の人
ひと

のプライベートゾーンを写真
しゃしん

に撮
と

ったり、SNSにアップしたりして 

はいけない。 

●プライベートゾーンを勝手
か っ て

に見
み

られたり、触
さわ

られたりしたら信頼
しんらい

できる大人
お と な

に相談
そうだん

する。 

★自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も傷付
き ず つ

かないための行動
こうどう

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

誰
だれ

かのプライベートゾーンを侵害
しんがい

して（傷付
き ず つ

けて）いませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

「家族
か ぞ く

とのスキンシップなら大丈夫
だいじょうぶ

。」「仲
なか

の良
よ

い友達
ともだち

とでも手
て

をつなぐのはちょっと嫌
いや

だな。」な

ど人
ひと

によって嫌
いや

だと感
かん

じる境界
きょうかい

線
せん

は様々
さまざま

で、「個人差
こ じ ん さ

」があります。しかし、受
う

け入
い

れたり拒否
き ょ ひ

し

たりすることは自分
じ ぶ ん

の「自由
じ ゆ う

」であり、自分
じ ぶ ん

で決
き

めるべきことです。相手
あ い て

が「嫌
いや

だ」と言
い

っていた

り、はっきりと「いいよ」と言
い

っていないのに勝手
か っ て

に触
さわ

ったり見
み

たりすることは、いじめと同
おな

じで

やってはいけないことで「暴力
ぼうりょく

」の一種
いっしゅ

です。困
こま

ったときは信頼
しんらい

できる大人
お と な

に相談
そうだん

しましょう。 

１０月
が つ

は、プライベートゾーンについてのお話
  はなし

です。 

自分
じ ぶ ん

や相手
あ い て

の大切
たいせつ

な心
こころ

と体
からだ

の守
まも

り方
かた

をお話
はなし

します。 

 

大切
た い せ つ

な体
から だ

 ♥ 大切
た い せ つ

な心
こ こ ろ

 

○ 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き ○ 食事
しょくじ

 △ ゲーム 

○ 姿勢
し せ い

 ○ 外遊
そとあそ

び △ 暗
くら

い部屋
へ や

で物
もの

を見
み

る 

★目
め

に良
よ

い食
た

べ物
もの

★ 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

（にんじん、ほうれんそうな

ど）、うなぎ、レバーなどには、目
め

に良
よ

い

ビタミン A やビタミン B がたっぷり！ 

！気
き

を付
つ

けよう！ 

●太陽
たいよう

を直接
ちょくせつ

見
み

るのはやめよう 

●帽子
ぼ う し

をかぶって紫外線
しがいせん

対策
たいさく

をしよう 

●読書
どくしょ

や勉強
べんきょう

…目
め

から 30cm以上
いじょう

離
はな

す 

●パソコンを見
み

る…目
め

から 50cm以上
いじょう

離
はな

す 

●テレビを見
み

る…２～３ｍ以上
いじょう

離
はな

れる 

・他
ほか

の人
ひと

にいきなりだきつ

く、いきなりタッチ、いき

なりキスをする 

・他
ほか

の人
ひと

のプライベートゾーンを

見
み

ようとする、触
さわ

ろうとすること 

・他
ほか

の人
ひと

のズボン下
お

ろしをした

り着替
き が

えをのぞいたりすること 

・自分
じ ぶ ん

は触
さわ

りたくないのにむり

やりプライベートゾーンを触
さわ

ら

せようとすること 


