
マラソン・なわとび練
れん

習
しゅう

があります。 

けがをしないように運
うん

動
ど う

しよう！ 

●運
うん

動
どう

の前
まえ

にウォーミングアップ（準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

）をしていますか？ 

 小
しょう

学
がっ

校
こう

高
こう

学
がく

年
ねん

から、中
ちゅう

学
がく

生
せい

にかけて、身
しん

長
ちょう

が 

どんどん伸
の

びます。これは、骨
ほね

が成
せい

長
ちょう

しているから 

です。 

子
こ

どもの骨
ほね

は、端
はし

の方
ほう

にある軟
なん

骨
こつ

の部
ぶ

分
ぶん

でどんどん 

骨
ほね

が伸
の

びます。でも、骨
ほね

の成
せい

長
ちょう

と筋
きん

肉
にく

の発
はつ

育
いく

がつり 

合
あ

わずに、けがをしてしまうことがあります。準
じゅん

備
び

 

運
うん

動
どう

をしっかりして、筋
きん

肉
にく

をリラックスさせてから 

運
うん

動
どう

することが大
たい

切
せつ

です。 

 

●朝
あさ

ごはんと睡
すい

眠
みん

、とっていますか？ 

 栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

と、たっぷりの 

睡
すい

眠
みん

で、体
からだ

のコンディションを整
ととの

えましょう。 

 

●運
うん

動
どう

する時
とき

のくつ選
えら

びのポイント 

□かかとをあわせて、つま先
さき

に５～１０ｍｍのゆとりがありますか？ 

        □かかとをしっかりとつつみこむ形
かたち

ですか？ 

        □底
そこ

はやわらかく、安
あん

定
てい

していますか？ 

        □指
ゆび

の付
つ

け根
ね

の部
ぶ

分
ぶん

は曲
ま

がりやすいですか？ 

 

 

 

 

 

 
 

令和５年１１月１日 佐倉市立根郷小学校保健室 

はやる前
まえ

から！かぜ予
よ

防
ぼう

 

  

 

 

 

かぜをひかないようにするために・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

「そんなの知
し

っている」「あたりまえのこと」と思
おも

っている人
ひと

もいることでしょう。でも、 

もう一
いち

度
ど

、自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 11月 

保護者の方へ 
１．インフルエンザ予防接種について 

 現在、市内の医療機関でインフルエンザの予防接種が行われています。特に今年は、  

新型コロナウイルス感染症との同時流行が予想されていますので、接種することをおす 

すめいたします。   

新型コロナワクチンとインフルエンザワクチンとの同時接種も、単独で接種した場合と

比較して、有効性及び安全性が劣らないとのことで、実施が可能となっています。予防接

種の予約等、詳しくはかかりつけの医療機関にお問い合わせください。 

 

２．マラソン練習中の健康観察について 

11月はマラソン練習があります。お手数をおかけしますが、朝の健康観察を行って 

いただき、マラソンカードへの記入・押印をよろしくお願いいたします。 

 

 

家 

 

 

 

 

部
へ

屋
や

の空
くう

気
き

のこまめな 

入
い

れかえ 

 

 

 

 

適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

 

（マラソンとなわとび練
れん

習
しゅう

で体
からだ

をきたえよう） 

 

 

 

 

バランスのよい食
しょく

事
じ

 

（好
す

き嫌
きら

いしない） 

 

 

 

 

石
せっ

けんをつけたこまめな

手
て

洗
あら

い 

 

 

 

 

 

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き 

 

 

 

 

 

湿
しつ

度
ど

もチェック 

（湿
しつ

度
ど

４０％以
い

下
か

になると 

ウイルスが空
くう

気
き

中
ちゅう

を漂
ただよ

う） 

朝
あさ

晩
ばん

は、「涼
すず

しい」より「寒
さむ

い」と感
かん

じる日
ひ

が増
ふ

えてきました。

それとともに「だるい」「のどが痛
いた

い」「鼻
はな

水
みず

が出
で

る」と保
ほ

健
けん

室
しつ

に

来
く

る人
ひと

も少
すこ

しずつ増
ふ

えてきています。かぜは「予
よ

防
ぼう

」が大
たい

切
せつ

で

す。根
ね

郷
ごう

小
しょう

では今
いま

のところ流
は

行
や

っていませんが、佐
さ

倉
くら

市
し

内
ない

の 

小
しょう

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

ではインフルエンザによる学
がっ

級
きゅう

閉
へい

鎖
さ

が増
ふ

えてきて

います。今
いま

からしっかりと予
よ

防
ぼう

をして元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 ほねののびかた 

 

なんこつ(ほ

ねがのびる

ところ) 

☆あたらし

いなんこつ

がつくられ

て、ほねがの

びる。 

こどもの

ほね 

こつたんせん 

(おとなにな

ると、なんこ

つがのびなく

なり、ほねの

はしとみき

が)くっつく 

ほねのみきの

ぶぶん 

おとなのほね 

ほねのはしの

ぶぶん 

軟
なん

骨
こつ

（骨
ほね

が伸
の

びるところ） 

☆新
あたら

しい軟
なん

骨
こつ

がつく

られて、骨
ほね

が伸
の

びる 

子
こ

どもの骨
ほね

 

骨
こつ

の幹
みき

の 

部
ぶ

分
ぶん

 

骨
ほね

の端
はし

の 

部
ぶ

分
ぶん

 

 

 

大人
お と な

の骨
ほね

 

骨
こっ

端
たん

線
せん

（大人
お と な

に

なると、軟
なん

骨
こつ

が

伸
の

びなくなり、

骨
ほね

の端
はし

と幹
みき

が

くっつく） 

骨
ほね

の伸
の

び方
かた

 


