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ふくらんできた木
き

の芽
め

、冷
つめ

たさのやわらいだ風
かぜ

、暖
あたた

かい日
ひ

ざし、だんだんと春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じられるように

なりました。早
はや

いもので今年度
こんねんど

も残
のこ

り１か月
げつ

ですね。進級
しんきゅう

・卒業
そつぎょう

まであと少
すこ

しとなりました。この１年
ねん

、ど

のような１年
ねん

でしたか。学校
がっこう

では皆
みな

さんが健康
けんこう

に気
き

をつけて元気
げ ん き

に生活
せいかつ

できたことを嬉
うれ

しく思
おも

います。御
ご

家庭
か て い

でも１年間
ねんかん

の成長
せいちょう

についてお話
はなし

をしてみてください！ 

 10 この質問
しつもん

に答
こた

えて、○の数
かず

を数
かぞ

えてみよう！あなたのこの１年
ねん

の健康度
けんこうど

は何点
なんてん

かな？ 

しつもん ○ 

① ほとんど毎
まい

日
にち

早
はや

ね早
はや

おきができた  

② 給 食
きゅうしょく

をのこさず食
た

べられた  

③ 手洗
て あ ら

いうがい、マスクがしっかりできた  

④ 体育
たいいく

のときいがいでも、体
からだ

を動
うご

かした  

⑤ 勉強
べんきょう

をがんばり、目標
もくひょう

を達成
たっせい

できた  

⑥ テレビやゲームの時間
じ か ん

を気
き

をつけた  

⑦ 朝
あさ

ご飯
はん

を毎日
まいにち

食
た

べた  

⑧ 友達
ともだち

となかよくできた  

⑨ ご飯
はん

の後
あと

、歯
は

みがきをしっかりできた  

⑩ 次
つぎ

の学年
がくねん

に上
あ

がるのがたのしみだ！  

○の数
かず

の合計
ごうけい

  

 

 

○が 10こだった人は… 
 

健康度
け ん こ う ど

100点
てん

です！！ 

来年
らいねん

もこの調子
ちょうし

でがんばろう！ 
 

○が７～９こだった人は… 
 

 健康度
け ん こ う ど

80点
てん

です！ 

 来年
らいねん

は 100点
てん

めざそう！ 
 

○が４～６こだった人は… 
 

 健康度
け ん こ う ど

60点
てん

です！ 

 来年
らいねん

はもっとがんばろう！ 
 

○が１～３こだった人は… 
 

 健康度
け ん こ う ど

30点
てん

です！ 

 いますぐ生活
せいかつ

をみなおそう！ 
 

 「３(み)３(み)」という語呂
ご ろ

合
あ

わせと、３が耳
みみ

の形
かたち

に似
に

ていること、電話
で ん わ

の発明
はつめい

をしたことや耳
みみ

の聞
き

こえない人
ひと

の教育
きょういく

に力
ちから

を注
そそ

いだことで有名
ゆうめい

なアレクサンダー・グラハム・ベルの誕生
たんじょう

日
び

であることが由来
ゆ ら い

されています。 

  
耳
みみ

は、目
め

には見
み

えない体
からだ

の中
なか

の 

部分
ぶ ぶ ん

で複雑
ふくざつ

なつくりをしています。 

私
わたし

たちにとって耳
みみ

は、外
そと

からの 

音
おと

や刺激
し げ き

を感
かん

じ取
と

ったり、言葉
こ と ば

を 

習
しゅう

得
とく

し、コミュニケーションを 

とるための重要
じゅうよう

な器官
き か ん

です。さらに耳
みみ

は、聴覚
ちょうかく

以外
い が い

にも身体
か ら だ

のバランスをとるのに必要
ひつよう

な平衡
へいこう

感覚
かんかく

も 司
つかさど

っています。この機会
き か い

に自分
じ ぶ ん

や周
まわ

りの

人
ひと

の耳
みみ

を大事
だ い じ

にする意識
い し き

を高
たか

めていきましょう。 

お子さまと一緒にお読みください。 
ほけんだより 

はぁと♡ 

３月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

１年間
ねんかん

の健康
けんこう

生活
せいかつ

をふりかえろう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

吸
す

い込
こ

む花粉
か ふ ん

の量
りょう

を減
へ

らすために、

マスクは必需品
ひつじゅひん

。顔
かお

にぴったりとフィ

ットするマスクを選
えら

びましょう。目
め

が

かゆくなる人
ひと

には、花粉用
かふんよう

めがねもお

すすめです。 

ガラガラうがいで追
お

い出
だ

そう！ 

 のどについた花粉
か ふ ん

を 体
からだ

の中
なか

に取
と

り込
こ

まないために、外
そと

から帰
かえ

ってき

た時
とき

、ご飯
はん

の前
まえ

などには、ガラガラう

がいをしよう。とても痛
いた

いですが、鼻
はな

うがいも効果的
こうかてき

です。 

顔
かお

をあらってスッキリと！ すべすべした服
ふく

をきよう！ 

外
そと

に出
で

るときは、表面
ひょうめん

がすべすべ

した素材
そ ざ い

の服
ふく

を着
き

ると、花粉
か ふ ん

がつきに

くく、払
はら

い落
おと

しやすいので良
よ

いでしょ

う。また、花粉
か ふ ん

から頭
あたま

を守
まも

るために

帽子
ぼ う し

をかぶるのもオススメです。 

 帰宅後
き た く ご

には、手洗
て あ ら

い・うがいと

一緒
いっしょ

に、花粉
か ふ ん

のついている顔
かお

も洗
あら

う

と良
よ

いでしょう。花粉症
かふんしょう

専用
せんよう

の目薬
めぐすり

なども使
つか

って、目
め

の中
なか

も洗
あら

うとスッ

キリします。 

マスクやめがねで花粉
か ふ ん

をガード！ 

春
はる

のおとずれとともにやってくる、花粉
か ふ ん

・・・。そろそろくしゃみや鼻水
はなみず

がでたり、目
め

が

かゆくなったりしてきた人
ひと

もいるのではないでしょうか。今年
こ と し

はなんと、例年
れいねん

の２倍
ばい

以上
いじょう

の花粉
か ふ ん

が飛
と

ぶかもしれないと予測
よ そ く

されています。今
いま

までは大丈夫
だいじょうぶ

でも、今年
こ と し

から花粉症
かふんしょう

の

症 状
しょうじょう

が出始
で は じ

める人
ひと

もいるかもしれません。今回
こんかい

はそんなつらい花粉症
かふんしょう

を少
すこ

しでも楽
らく

にす

る方法
ほうほう

を紹介
しょうかい

します。 

そもそも花粉症
かふんしょう

ってなんだろう？ 

花
か

粉
ふん

は、植物
しょくぶつ

が次
つぎ

の世代
せ だ い

に子孫
し そ ん

を残
のこ

すためにつくってとばす粉
こな

です。スギやヒノ

キなどの植物
しょくぶつ

の花粉
か ふ ん

が体
からだ

の中
なか

にたくさん入
はい

ってくると、体
からだ

が「悪
わる

いやつが入
はい

って

きた！」と勘違
かんちが

いをして、くしゃみや鼻水
はなみず

、涙
なみだ

などを出
だ

して、外
そと

に追
お

い出
だ

します。

この症 状
しょうじょう

が花粉症
かふんしょう

です。花粉症
かふんしょう

は、いつ発症
はっしょう

するか分
わ

からないので、現在
げんざい

花粉症
かふんしょう

ではない人
ひと

も、今後
こ ん ご

花粉症
かふんしょう

になる可能性
かのうせい

があります。「これってもしかして…？」と

思
おも

った人
ひと

は、一度
い ち ど

、耳鼻科
じ び か

を受
じゅ

診
しん

してみるとよいかもしれません。 

✿ 終業式の日に保健関係の書類を封筒に入れて御返却いたします。春休み中に次年度の該当学年の

欄に、御記入をお願いします。お子様の健康についての大切な書類ですので、記入例を参考に漏れの

ないようお願いいたします。御不明な点がございましたら、養護教諭までお問い合わせください。 

 

✿ 今年度、学校から疾病通知を受け取った御家庭は、今年度中に病院の受診をお願いいたします。病

院受診後、受診報告書をまだ学校に提出していない場合は、担任まで御提出ください。 

 

今年後も学校保健活動への御理解、御協力をいただきありがとうございました。子どもたちが元気

に新学期を迎えられるよう、年度末、春休み中も御家庭での健康管理をよろしくお願いいたします。 


