
 

 

 

  

 

 

   

 

   

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いっきに秋めいて
あ き     

きました。例年
れいねん

より季節
き せ つ

が早く
は や  

進んで
すす    

いるよう

に感じま
か ん   

す。このような時
とき

には体調
たいちょう

を崩す
く ず  

人
ひと

が増えて
ふ   

くるのが

心配
しんぱい

です。今年
こ と し

は、「カゼもひかれん」などという言葉
こ と ば

が聞
き

こえて

きます。カゼなのかコロナウイルスなのか症 状
しょうじょう

では区別
く べ つ

がつかな

いので、困る
こ ま  

状 況
じょうきょう

が出て
で  

くるからです。マスクや手
て

洗い
あ ら  

でしっか

り感染
かんせん

予防
よ ぼ う

をしていくことはカゼもコロナウイルスにも効果
こ う か

があ

ります。もう一度
  い ち ど

気
き

を引き締めて
ひ  し   

いきましょう。 

にこにこ１０月 
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龍野小保健便り   

保健室  宗  小百美  

＜おうちのひとといっしょによんでください。＞ 
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視力Ａ未満（4 月と 8 月の比較） 
このグラフは、視力

しりょく

検査
け ん さ

の 4月
がつ

（１学期
が っ き

）と 8月
がつ

（2
 

学期
が っ き

）を比
ひ

較
かく

したものです。視力
しりょく

がＡ未満
み ま ん

（１．０未満
み ま ん

）になった人
ひと

がほん

の少し
す こ  

ですが増えて
ふ   

います。 

なるべく視力
しりょく

が下
さ

がらないでいい

ような生活
せいかつ

をこころがけていきま

しょう。 
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ノーテレビ・ノーメディアデー９月
が つ

集計
しゅうけい

 

くまもと 

いきいきウイーク 
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早起き

朝ご飯

夜の歯みがき

早寝

今年
こ と し

の 10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「手洗
て あ ら

いとノーテレビ・ノーメディアをがんばろう」にしました。（手
て

洗
あら

いは、

今年
こ と し

は一年間
いちねんかん

通じて
つ う   

コロナウイルス予防
よ ぼ う

にはかかせないので目標
もくひょう

に入
い

れています。） 

上
う え

のグラフより、「もくひょう」のグラフはほとんど変
か

わりませんが、「けっか」のグラフを見て
み  

みると少
すこ

し「がん

ばった」や「まあまあ」の人
ひと

が増えて
ふ   

きています。この調子
ち ょ う し

で、10月
がつ

は、「がんばった」といえる人
ひと

が５０％は超
こ

えてほしいなあと思
おも

います。 

このグラフは、9 月 1 日～15 日まで生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の振り返り
ふ  か え  

をしてもらった「熊本
くまもと

いきいきウイー

ク」を集計
しゅうけい

したものです。 

朝
あさ

ご飯
 は ん

は、１００％に近い
ち か い

人
ひと

が食べて
た   

いました。時々
ときどき

食べない
た    

時
とき

がある人
ひと

は、休み
や す  

の日
ひ

に食
た

べない

ことがあるようです。夜
よる

の歯
は

みがきは、がんばっている人
ひと

が多く
お お  

、５分
５ ぶ

以上
いじょう

している人
ひと

もたくさんい

ました。早
はや

起
お

きは、スッキリ起きられなかった
お      

に○をつけている人
ひと

が少
すくな

なからずいました。早寝
は や ね

がや

っぱりなかなかできない人
ひと

が多
おお

く、１５日間
にちかん

の間
あいだ

に決めた
き   

目標
もくひょう

時
じ

間
かん

に一回
いっかい

も寝て
ね  

いなかった人
ひと

が

何人
なんにん

かいました。 

わたしのふりかえりでは「朝
あさ

ご飯
 は ん

は毎日
まいにち

３品
 し な

以上
いじょう

食べました
た     

。歯
は

みがきも、毎日
まいにち

5
 

分
ふん

以上
いじょう

しまし

た。でも１０時
じ

までに寝る
ね  

のが難しか
むずか   

ったです。」 

おうちの方
かた

から一言
ひとこと

は「目標
もくひょう

達成
たっせい

できるように自分
じ ぶ ん

なりに取り組
と  く

んでいました。」「歯
は

みがきがあま

りできていませんでしたが、３分
ぷん

測り
は か  

ながらするようになってからはきちんとできていました。」など

がありました。 


