
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さいたま市立沼影小学校 

    保健室 

令和６年１２月 

★おうちの人と読みましょう★ 

 

 ２学期
が っ き

も瞬
またた

く間
ま

に過
す

ぎ、楽
たの

しみにしている冬休
ふゆやす

みが近
ちか

づいてきました。気持
き も

ちがワク

ワク、ドキドキしている人
ひと

が多
おお

いのではないでしょうか。でも楽
たの

しむ前
まえ

に、２学期
が っ き

のま

とめをしっかりし、おうちの大
おお

掃
そう

除
じ

のお手
てつだ

伝いなどもがんばってくださいね。 

 心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に、新
あたら

しい年
とし

が迎
むか

えられますように。 

食
た

べ過
す

ぎの主
おも

な原因
げんいん

は早
はや

食
ぐ

い。食
た

べ始
はじ

めてか

ら、脳
のう

が「満腹
まんぷく

」と判断
はんだん

するまで２０分
ふん

ほどかか 

るので、１口
くち

３０回
かい

を目標
もくひょう

に、 

よくかみ、ゆっくり食
た

べましょ 

う。クリスマスやお正月
しょうがつ

とごち 

そうを食
た

べるとき、「腹
はら

八分目
は ち ぶ め

」 

を意識
い し き

してみてください。 

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べると胃
い

腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

め、体温
たいおん

も上
あ

がり、体 中
からだじゅう

に「起
お

きた」ことが伝
つた

わります。寒
さむ

い冬
ふゆ

、体
からだ

を温
あたた

める熱
ねつ

エネル 

ギーの 源
みなもと

は食事
しょくじ

です。 

朝寝
あ さ ね

ぼうをして、「もうお昼
ひる

 

だ…」とならないように 

しましょう。 

寝
ね

る直
ちょく

前
ぜん

まで、スマホやゲームをしてい

る人
ひと

はいませんか？スマホやゲームから出
で

るブルーライトには、目
め

を覚
さ

ます作用
さ よ う

があり

ます。寝
ね

る１時間前
じかんまえ

くらいからは使
つか

うのをや

めるようにするとぐっすり眠
ねむ

れて、翌朝
よくあさ

すっ

きりしますよ。 

寒
さむ

いからといって、ずっと室内
しつない

にいると、

ついお菓子
か し

を食
た

べすぎてしまったり、つい

スマホやゲームを使
つか

いすぎてしまったりし

ませんか。おうちの人
ひと

を誘
さそ

って、軽
かる

いウォ

ーキングでもよいので、体
からだ

を動
うご

かしてみて

くださいね。 

昼食後
ちゅうしょくご

の歯
は

みがきをしていない人
ひと

が多
おお

くてびっくり・・・。 

★給 食
きゅうしょく

の後
あと

、クラスでしっかり歯
は

みがきタイムに取
と

り組
く

みましょう！ 

★毎日
まいにち

、歯
は

ブラシを忘
わす

れずに持
も

ってきましょう！ 

歯
は

をみがいてお口
くち

がさっぱりしてから、昼
ひる

休
やす

みや午後
ご ご

の授業
じゅぎょう

に臨
のぞ

んでもらいたいです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12月
がつ

の生活
せいかつ

目標
もくひょう

 

１２月
がつ

の生活
せいかつ

目標
もくひょう

「手洗
て あ ら

いうがいをしっかりしよう」につい

て、保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

と一緒
いっしょ

に生活
せいかつ

朝会
ちょうかい

で発表
はっぴょう

をしました。 

休
やす

み時
じ

間
かん

に集
あつ

まって、発表
はっぴょう

練習
れんしゅう

や動画
ど う が

撮影
さつえい

に一生懸命
いっしょうけんめい

取
と

り組
く

みました。正
ただ

しい手
て

洗
あら

いのしかた、うがいのしかたで、かぜやイ

ンフルエンザなどの病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

沼影小では毎年 1 回、学校保健委員会を開催しています。最近の子どもたちの健康課題や、その解決に向

けて子育てのヒントになるような講演を聞き、保護者と全教職員が共に学ぶことができる貴重な機会だと

考えます。今後ぜひご参加いただければ幸いです。 

 11月
がつ

28日
にち

（木
もく

）15時
じ

よりプレハブ 1階
かい

多目的室
たもくてきしつ

にて、学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を開催
かいさい

しました。 

 今年度
こんねんど

は、学校
がっこう

歯科医
し か い

 清水
し み ず

義一
よしかず

先生
せんせい

から「小学生
しょうがくせい

の時
とき

に心
こころ

がけたい将来
しょうらい

につながる歯
は

の

健康
けんこう

 ～ポイントは、お砂糖
さ と う

！～」という演題
えんだい

でご講演
こうえん

をいただきました。ご多用
た よ う

の中
なか

ご参加
さ ん か

い

ただいた保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

ありがとうございました。 

清水義一先生 

会場の様子 

・甘いものを取りすぎると、体が甘いものに慣れ、欲し、食べ過ぎてしまう。する

と薄味の料理やサラダなどが苦手になり、偏食や小食の原因になる。 

・甘い飲みものを飲むと血糖値が急上昇 →インスリンが分泌 →血糖値が急降下 

→低血糖 →甘いものを欲する →眠い、だるい、集中力の低下などが現れる。

（精神面へも影響を及ぼす） 

・甘い食べ物はやわらかいものが多い（代表格：パン）→噛まない食事になりやす

い。幼少期からかたいものを食べるようにすると、あごが発達し、歯並びの改善

につながるので、かみごたえのある食事をすることが大切。 

 

★おすすめのおやつ おにぎり、チーズ、お芋 

★1日の砂糖摂取量の目安は、大人２５ｇ、子ども１６ｇ 

★パッケージの原材料名上位３つをよく見てみましょう。

その中に「砂糖」が書かれていたら要注意！ 

★砂糖を減らすためには、 

「主食をごはんに」「飲み物はお茶か水に」 

 


