
 ほけんだより １１月号 

色づいた
いろ

木々
きぎ

が美
うつく

しい季節
き せ つ

になりましたね。紅葉
こうよう

は最低
さいてい

気温
き お ん

が５～８℃くらいに急
きゅう

に下
さ

がると早
はや

く進
すす

むと言
い

われています。冬
ふゆ

に近
ちか

づいているしょうこですね。これからもっと寒
さむ

く

なります。しっかり体調
たいちょう

を整
ととの

えて、冬
ふゆ

本番
ほんばん

に備
そな

えましょう。 

 

☆歯
は

・口腔
こうくう

の健康
けんこう

推進
すいしん

週間
しゅうかん

の取組
とりくみ

☆ 

その１～歯
は

みがきチェック・全校
ぜんこう

一斉
いっせい

歯
は

みがき 

１１月
がつ

の体重
たいじゅう

測定
そくてい

の時
とき

に、みがきのこしチェッ 

クを行
おこな

いました。みなさんは「歯
は

と歯
は

の間
あいだ

」と 

「歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

」にみがき残
のこ

しが多
おお

かったです。 

                   

 

歯
は

ブラシのどの部分
ぶ ぶ ん

の毛
け

を使
つか

うと汚
よご

れを落
お

とし 

やすいか意識
い し き

しながらみがきましょう。 

                     次
つぎ

の週
しゅう

には給食後
きゅうしょくご

に全校
ぜんこう

一斉に
いっせいに

音楽
おんがく

に合
あ

わ 

                    せて順番
じゅんばん

に歯
は

をみがきましたね。 

その２～歯
は

ブラシチェック 

 みなさんの歯
は

ブラシの毛
け

が開
ひら

いていないかどうかチェック 

しました。残念
ざんねん

ながらほとんどの人
ひと

の歯
は

ブラシの毛
け

が開
ひら

いて 

いました。 

毛
け

が開
ひら

いた歯
は

ブラシを使
つか

っていると、 

いくら丁寧
ていねい

にみがいても歯
は

と歯
は

の間
あいだ

 

に歯
は

ブラシの毛
け

が入
はい

らないため、みが 

きのこしが多
おお

くなります。 

その３～歯
は

に関
かん

する放送
ほうそう

 

健康
けんこう

委員会
いいんかい

が給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

に歯
は

に関
かん

することを放送
ほうそう

してくれました。 

 

 

 

 

萩市立佐々並小学校 

（１１月２５日発行） 

～チェックの方法
ほうほう

～ 

① 歯
は

ブラシの毛
け

のない方
ほう

を自分
じ ぶ ん

に向
む

け、毛
け

を見
み

る。 

② 毛
け

がはみ出
で

ていたら、交換
こうかん

時期
じ き

！！ 

口
くち

の中
なか

にいるむし歯
ば

きんは、

あまい物
もの

が大好
だ い す

き！ 

歯
は

は、むし歯
ば

きんの出
だ

す

「酸
さん

」で溶
と

けます。溶
と

けて

穴
あな

があいた歯
は

は、元
もと

にはも

どりません。 

ネバネバした歯
は

の汚
よご

れを

とる方法
ほうほう

は、歯
は

みがき！！ 

歯
は

ブラシチェックも忘
わす

れ

ずに！！ 

１～２本
ほん

ずつ小
ちい

さくコチョ

コチョ。１カ所
か し ょ

20回
かい

以上
いじょう

 

歯
は

ブラシを動
うご

かそう。 



☆齋藤
さいとう

先生
せんせい

の授業
じゅぎょう

☆ 

１１月
がつ

４日
よ っ か

(水
すい

)にスクールカウンセラーの齋藤
さいとう

先生
せんせい

 

に３・４年生
ねんせい

の授業
じゅぎょう

『心
こころ

の成長
せいちょう

について 自己
じ こ

表現
ひょうげん

 

のしかた』を行
おこな

っていただきました。自分
じ ぶ ん

も 

相手
あ い て

も大切
たいせつ

にしながら自
じ

分
ぶん

の気持
き も

ちを伝
つた

える 

方法
ほうほう

を勉強
べんきょう

しました。 

 

 

 

 

☆旭
あさひ

駅伝
えきでん

☆ 

 もうすぐ旭駅伝
あさひえきでん

があります。みなさんは心
こころ

と体
からだ

の準備
じゅんび

はできていますか？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○走
はし

ったあと  色
いろ

のついているところ：準備
じゅんび

するもの 

・筋肉痛
きんにくつう

予防
よ ぼ う

や疲
つか

れを残
のこ

さないために、整理
せ い り

体操
たいそう

をしっかりしよう。 

・かぜやインフルエンザ、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するために、手洗
て あ ら

い・ 

うがいを忘れ
わす

ずに！ 

・体
からだ

が冷
ひ

えてかぜを引
ひ

かないように、タオルで汗
あせ

をしっかり拭
ふ

こう！ 

・寒
さむ

くないように長
なが

そでのジャージや長
なが

ズボンなども準備
じゅんび

しておこう！！ 

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

もしよう。 

○走
はし

る前
まえ

 

・前
まえ

の日
ひ

は早
はや

くねて、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう。 

・朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

を忘
わす

れずに！ 

おうちの人
ひと

と担任
たんにん

の先生
せんせい

に今日
き ょ う

の体
からだ

の具合
ぐ あ い

を伝
つた

えよう。 

・けがを予防
よ ぼ う

するために、準備
じゅんび

体操
たいそう

をしっかりしよう。 

○走
はし

っているとき 

・自分
じ ぶ ん

のペースで走
はし

ろう。 

・途中
とちゅう

で体
からだ

の具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったら、すぐに近
ちか

くにいる先生
せんせい

に伝
つた

えよう。 

自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

にするポイント 

１ 自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちは「わたし」を主語
し ゅ ご

に 

２ 相手
あ い て

の気持
き も

ちも聞
き

いてあげよう 

３ 「どうして」はあとまわしにしよう 

４ 気持
き も

ちを伝
つた

えて、聞
き

いて「ありがとう」 

 

 

どれも大切
たいせつ

です！！     

また、走
はし

った後
あと

は早
はや

く体力
たいりょく

を回復
かいふく

させるために、

しっかりごはんを食
た

べて、早
はや

くねましょう！！ 

がんばれ！！ 

ささラブキッズ！！ 

経 験 者
けいけんしゃ

からひとこと 
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約束事のあるなし

児童 保護者

☆メディアに関
かん

するアンケート～その２～☆ 

 １０月
がつ

のほけんだよりの続
つづ

きです。今回
こんかい

はメディアに関
かん

する 

約束事
やくそくごと

についてです。 

Q３：おうちでの約束事
やくそくごと

はありますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

Q４：みなさんは約束事
やくそくごと

が守
まも

れていますか？ 
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約束事が守れているかどうか

児童 保護者

守れている 守れていない

おうちの人
ひと

と 

読
よ

みましょう！ 

～取組
とりくみ

の紹介
しょうかい

（一部
い ち ぶ

）～ 

〇みなさんとおうちの人
ひと

との約束
やくそく

 

・時間
じ か ん

を決
き

める。（ゲームや動画
ど う が

は１日１時間
じ か ん

以内
い な い

、スマホゲームは1日１５分
ふん

以内
い な い

、 

         テレビ・ゲームの１週間
しゅうかん

の上限
じょうげん

が７時間
じ か ん

、ゲームは２０時
じ

まで、 

休
やす

みに日
ひ

は３時間
じ か ん

・平日
へいじつ

は２時間
じ か ん

、ゲームは休
やす

みの日
ひ

に限
かぎ

り１時間
じ か ん

 など） 

・守れなかったら１時間
じ か ん

になる。   ・やるべきことをやってから、宿題
しゅくだい

が終
お

わってから。 

・食事
しょくじ

のときはゲームをやめる。タブレットを見
み

ながら食
た

べ物
もの

を食
た

べない。 
 

〇おうちの人
ひと

がみなさんの心
こころ

と体
からだ

を守
まも

るためにがんばっていること 

・約束
やくそく

を守
まも

らないと使用
し よ う

できない。   ・子どもが自分
じ ぶ ん

で時間
じ か ん

を決
き

める。 

・グラフで利用
り よ う

時間
じ か ん

を管理
か ん り

している。  ・おうちの人
ひと

と同
おな

じアカウントにしている。 

・家族
か ぞ く

が時間
じ か ん

になる前
まえ

や時間
じ か ん

になったときに声
こえ

をかけている。 

・ゲームの見守
み ま も

り機能
き の う

を設定
せってい

している。 ・メディアは家族
か ぞ く

のいるところだけで使
つか

う。 

 

 

 

わかったこと 

① どのおうちでもメディアに

関
かん

する約束事
やくそくごと

があるようだ

が、児童
じ ど う

のみなさんの中
なか

には

約束事
やくそくごと

がないと思
おも

っている

もいる。 

② 具体的
ぐたいてき

な約束事
やくそくごと

を決
き

めてい

るおうちは約束事
やくそくごと

が守
まも

れて

いる人
ひと

が多
おお

い傾向
けいこう

がある。 

※統計的な処理はしておりません。 

ない ある 

（人） 

止
や

められない･･･を 

少
すこ

しでもへらすための 

（人） 



 

 

 

 

 

 

 

●保護者の皆様へ 

・新型コロナウイルス感染症対応について 

 萩市内で２例目が発生しました。山口県内でも感染者が増加しております。今後、ふれあ

い発表会や旭駅伝など多くの人が集まる行事があります。これまで以上に感染症対策をお願

いいたします。なお、ふれあい発表会を観覧される方は、当日「観覧者表」をご記入の上ご

持参ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・「メディアコントロール チャレンジ」の取組について 

 皆様にご協力いただいた「メディアに関するアンケート」を集計した結果、ほけんだより

に掲載したとおり、メディアに関連した健康課題が明らかになりました。そこで、お子様が

自分で時間をコントロールする力を身につけ、心と体の健康の基盤となる基本的生活習慣の

形成と定着を目指して、１２/１（火）より取組を実施することとなりました。 

 詳しくは配布文書をご覧ください。ご協力よろしくお願いいたします。 

アンケート結果
け っ か

（Q３・４）から、しのはら先生
せんせい

が考
かんが

えた今後
こ ん ご

の課題
か だ い

 

① メディアに関
かん

する約束事
やくそくごと

をみなさんとおうちの人
ひと

と確認
かくにん

する。 

② 具体的
ぐたいてき

な約束事
やくそくごと

を決
き

める。 

発熱などの症状があるときの相談・受診について ※萩市、山口県ホームページ参照 

・かかりつけ医がある場合  ：電話等で相談 
・かかりつけ医がない場合や 
相談する医療機関に迷う場合：山口県新型コロナウイルス感染症専用相談ダイヤル 

「受診・相談センター」 
        ０８３－９０２－２５１０（毎日２４時間） 
 

 

 

 

 

 

 

萩市内の相談窓口 

・萩市市民活動推進課（市民相談窓口）０８３８－２５－３３７３（平日8：30～17：15） 

・萩・阿武健康ダイヤル２４    ０１２０－５０６－３２２（毎日24時間） 

その他の相談窓口 

・厚生労働省の相談窓口      ０１２０－５６５―６５３ 

（9：00～21：00 土日・祝日も実施） 

☆少なくても以下のいずれかに該当する場合はすぐに相談☆ 

（これらに該当しない場合の相談も可能） 

・息苦しさ、強いだるさ、高熱等の強い症状のいずれかがある場合 

・重症化しやすい方で発熱や咳等の比較的軽い風邪症状がある場合 

・上記以外の方で発熱や咳等の比較的軽い風邪症状が続く場合 

１：症状が４日以上続く場合は必ず相談。 

２：症状には個人差があるため、強い症状と思う場合にはすぐに 

相談。解熱剤などを飲み続けなければならない方も同様。 

〇みなさんが約束
やくそく

を守
まも

るためにがんばっていること 

・テレビゲームではない楽
たの

しい遊
あそ

びを考
かんが

える。 ・必
かなら

ず宿題
しゅくだい

などをしてからする。 

・見
み

たくてもそこでやめる。 ・時間
じ か ん

を見
み

てやめる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


