
 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
が つ

は、真夏
ま な つ

のように暑
暑 い

い日
ひ

が多
お お

くありましたが、最近
さ い き ん

は朝晩
あ さ ば ん

、少
す こ

しずつ秋
あ き

の気配
け は い

が感
か ん

じ

られるようになってきました。１０月
が つ

は、大田区
お お た く

の「早寝
は や ね

、早
は や

起
お

き、朝
あ さ

ごはん月間
げ っ か ん

」です。

今
こ ん

回
か い

の取
と

り組
く

みでは、「早寝
は や ね

、早
は や

起
お

き」に焦点
しょうてん

をあて、みなさんで取
と

り組
く

んでいきたいと思
お も

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 １０月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は、「目
め

を大切
た い せ つ

にしよう」です。目
め

を大切
た い せ つ

にするために、どんなことが

できるでしょうか。 

 テレビやゲーム、スマートフォンなどの使用
し よ う

時間
じ か ん

を決
き

めて使
つ か

ったり、姿勢
し せ い

に気
き

をつけて

勉強
べんきょう

したり、自分
じ ぶ ん

で気
き

を付
つ

けた方
ほ う

がよいと思
お も

ったことを一つ目標
もくひょう

にして、この１か月
か げ つ

、目
め

を

大切
た い せ つ

にすることを意識
い し き

した生活
せ い か つ

をしてみましょう。 

 

 ほけんだより 10 月号                令和６年９月３０日 

大田区立東蒲小学校 

                              校長 鈴木 裕二 

                         №7 養護教諭 島田 早津樹  

                          

め たい  せつ 



 

 

～１０月
がつ

は、「早寝
は や ね

早
は や

起
お

き」をがんばろう！～

～ 

朝
あ さ

ごはんを毎日
ま い に ち

食
た

べることや運動
う ん ど う

、好
す

き嫌
き ら

いをしないで食
た

べることなどは、「で

きた」と答
こ た

えた人
ひ と

が、80％～90％いま

した。 

一方
い っ ぽ う

、「早寝
は や ね

ができた人
ひ と

」は、52％、「早
は や

起
お

きができた人
ひ と

」は、65％にとどまって

おり、東蒲
と う ほ

小学校
しょうがっこう

のみなさんは、「早寝
は や ね

、

早
は や

起
お

き」に課題
か だ い

があることがわかります。 

 

 

   

 

 

 

５月
が つ

の「早寝
は や ね

、早
は や

起
お

き、朝
あ さ

ごはん」月間
げ っ か ん

の振
ふ

り返
か え

りから、東蒲
と う ほ

小
しょう

のみなさんには「早寝
は や ね

、

早
は や

起
お

き」の課題
か だ い

があることがわかりました。（特
と く

に「早寝
は や ね

」は、毎年
ま い と し

の課題
か だ い

でもあります。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こどもが健全
け ん ぜ ん

に発達
は っ た つ

するために

必要
ひ つ よ う

な睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

の一覧
い ち ら ん

です。 

小学生
しょうがくせい

は、9～11時間
じ か ん

の睡眠
す い み ん

が

必要
ひ つ よ う

とされています。世界中
せ か い じ ゅ う

の

小児科医
し ょ う に か い

のバイブルにも、5歳
さ い

で

11時間
じ か ん

、9歳
さ い

で 10時間
じ か ん

、18歳
さ い

で

も 8時間
じ か ん

は必要
ひ つ よ う

であると書
か

かれて

いるそうです。 

出典：子育て科学アクシス 



 

 

                    朝のはみがきを忘れずにお願いします！ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯科検診のお知らせ 

１０月３日（木）８：４０～秋の歯科検診を予定しています。 

春の歯科検診では、むし歯が見つかった児童の割合が昨年度に続き、15％台という

良い結果が出ました。これは、歯の健康への意識をもって、しっかりとむし歯を治療さ

れたご家庭が多かったということです。 

 

 春の歯科検診でむし

歯が見つかった児童は、

わずか 35人。未処置者

率 15.9％でした。 
（大田区平均は、11.０％） 

 

＜未処置者率の推移＞ 

令和元年度  22.8% 

令和２年度  31.5% 

令和３年度  21.8% 

令和４年度  23.7% 

令和５年度  15.3% 

令和６年度   15.9% 

 

未処置者の割合が高いのは、中学年です。乳歯と永久歯が混在していて、磨き

にくいことに加え、仕上げ磨きからも卒業している児童が多いためと考えられま

す。６年生は、未処置者がわずか１名でした。生えそろった永久歯を大切にして

いることがわかります。全歯健全歯者の割合も６年生が一番高く、71.4%でした。 

（次いで 2年生の 70.2％、１年生の 69.2％となっています。） 

歯肉の状態や歯垢

（歯石）なども、歯み

がきの仕方が影響し

ていることがありま

す。 

秋の歯科検診でも

春と同じお知らせを

もらった場合は、「要

観察」でも、一度歯医

者さんで診てもらう

ことをお勧めします。 



 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

  

 
  

 １・２年生 生命の安全教育の一環とし

て「たいせつなじぶんのこころとからだ」と

いうテーマで、プライベートゾーンについて

指導しました。 

 １年生は１学期に、２年生は昨年度にこの

プライベートゾーンについて学習したので、

その復習も兼ねて行いました。下着（パンツ）

の下には、「性器」があること、そこは、命

のもとをつくる特別、大切な場所であること

をこどもたちはしっかり覚えていました。 

  
また、プライベートゾーンの約束「見ない」「見せない」「（人のを」触らない）」「触

らせない」を全員で確認しました。そして、この約束が守られそうにない状況に自分が

遭遇したときは、①「いやだ！」と拒否（NO！）する。②その場から「逃げる（GO）」。

③信頼できる「大人に話す（TELL）」。この３つの「NO GO TELL」を必ず忘れず

にするということも確認しました。 

2018.8.18ウェザーnews  

https://weathernews.jp/s/topics/201

807/110145/ より 

 

３・４年生 ９月に入っても、３０℃を超える日が多く

続いていたので、中学年には、「熱中症を予防しよう」

というテーマで指導を行いました。水分を取ってから体

に吸収されるまでの時間は、約２０分かかること、その

ためには、休み時間や運動前にも水分をとっておく必要

があることについて話しました。 

 また、外遊びの際、帽子をかぶった時とかぶらなかっ

た時の頭の温度を比較した実験結果の様子を見せ、脳は

熱に弱く、その結果、重大な熱中症を引き起こすことを

説明しました。この話を聞いた日の休み時間、３，４年

生は帽子をしっかりかぶり、帽子が無かった児童も、紅

白帽子をかぶって外遊びに出ていました。（現在も継続

中です。） 

  

 

 

５・６年生 高学年は、「心を上手に整えよう！」と

いうテーマでマインドフルネスについての指導を行い

ました。９月１２日（木）に行われた学校保健委員会

の校医の先生の講話のテーマでもありました。 

 マインドフルネス瞑想は、剣道や空手、柔道などの

武道の前後に行われる黙想と同様に、今に集中して自

分と向き合うものです。 

 これを続けることで、集中力の向上、感情の安定化、

判断力の向上、睡眠の改善、免疫機能の向上などの効

果があることが明らかになっています。 

 呼吸に集中して瞑想するということは、簡単そうで

意外と難しいと感じた児童もいたようですが、指導後

の振り返りアンケートでは、効果があるなら続けてみ

たいと答えた児童が多くいました。 


