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にこにこ健康カードの結果
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５年
ね ん

度
ど

 ほけんだより 
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市立
し り つ

宮原
み や は ら

小学校
しょうがっこう

 

 

 

 

 

 日曜日
に ち よ う び

は，いよいよ運動会
う ん ど う か い

ですね
か い で

。緊張
きんちょう

などある
ど あ

と思
お も

いますが，早
は や

くねて体調
たいちょう

を整
と と

えましょう。また，朝
あ さ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べてくるようにしましょう。脳
の う

貧血
ひ ん け つ

や熱中症
ねっちゅうしょう

対策
た い さ く

のために重要
じゅうよう

なことです。さらに，自分
じ ぶ ん

がけがをしないために，また友
と も

だちに

けがをさせないために，必
かなら

ずつめを切
き

ってきましょう。一人一人
ひ と り ひ と り

が気
き

を付
つ

けて，思
お も

い

出
で

に残
の こ

る楽
た の

しい運動会
う ん ど う か い

にしましょうね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大型
お お が た

連休
れんきゅう

明
あ

けにみなさんが取
と

り組
く

んだ，にこにこ健康
け ん こ う

カードの結果
け っ か

をお知
し

らせします。まだ未提出
み て い し ゅ つ

の人
ひ と

もいる

ので今後
こ ん ご

数値
す う ち

が変
か

わる可能性
か の う せ い

もあります。 

 

 

 

 

 

 

 これから「よい生活
せ い か つ

リズムとはどんな生活
せ い か つ

なのか」や

「なぜ早
は や

くねないといけないのか」など一緒
い っ し ょ

に学習
がくしゅう

して，

「メディア」「ストレッチ」「早
は や

ね」の目標
もくひょう

が達成
た っ せ い

できるようみんなでがんばっていきましょう。 

 

 

 

 

 

 ６月
が つ

４日
よ っ か

は「むし歯
ば

予防
よ ぼ う

デー」６月
が つ

４日
よ っ か

～１０日
と お か

は「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

」です。 

 現在
げ ん ざ い

，学校
が っ こ う

では昼食後
ちゅうしょくご

の歯
は

みがきをおこなっていませんので，その分
ぶ ん

，おうちで「たてみがき」や「歯間
し か ん

ブラシ(フロス)」を取
と

り入
い

れるなどして，むし歯
ば

や歯
し

肉炎
に く え ん

を予防
よ ぼ う

してくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

けんこう そくほう

は き ほ ん

うんどうかい たいちょう ◎…「勉強
べんきょう

」「歯
は

みがき」 

△…「メディア」「ストレッチ」「早
はや

ね」 

今年度
こ ん ね ん ど

の目標
もくひょう

…すべて９０ ％
パーセント

以上
いじょう

 

いくつできているかな？８つすべて出来
で き

ている人
ひと

は「歯
は

みがき名人
めいじん

！」 

歯
は

みがき粉
こ

の量
りょう

は，毛先
け さ き

の３分
ぶん

の１程度
て い ど

。 

量
りょう

が多
おお

いと泡
あわ

だらけで

よくみがけないよ。 

歯
は

ブラシの持
も

ち方
かた

は，

えんぴつの持
も

ち方
かた

と同
おな

じ！力
ちから

が入
はい

りすぎて歯
は

ぐきを傷
いた

めないように

するため。 

歯
は

ブラシは大
おお

きく動
うご

か

すとよごれが落
お

ちにく

いので小
こ

きざみに動
うご

か

そう。 

歯
は

と歯
は

の間
あいだ

をみがく

時
とき

は，たてみがきを

しよう。 

かがみを見
み

ながら，１

本
ぽん

１本
ぽん

どの歯
は

をみがい

ているのか確
たし

かめよ

う。 

仕上
し あ

げにフロスを使
つか

って，歯
は

がとなり合
あ

っ

ている所
ところ

をみがこう。 

使
つか

い終
お

わった歯
は

ブラ

シは，流水
りゅうすい

でよく洗
あら

い，風
かぜ

通
とお

しのよい場所
ば し ょ

で乾
かわ

かそう。 

毛先
け さ き

が広
ひろ

がっている

歯
は

ブラシは取
と

りかえ

よう。目安
め や す

は１～２ヶ
か

月
げつ

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●子どもをほめるポイント● 

★明るく・さりげなく認める★ 

◎「すごいね」「いいね」「さすがだね」など 

“ほめる”よりもハードルが低いため，言われた

子どもも素直に受け止めやすいです。ほめる

程でもない状況でも，楽しそうに遊んでいたり

普段通り宿題をしていたりするときなどに「い

いね」と声を掛けてあげてください。 

★勉強面以外でほめる★ 

 テストの点が良かったから“ほめる”というの

は，次も良い点を取らなくてはというプレッシャ

ーやストレスを与えてしまうので，できるだけその

他の場面でほめましょう。 

★子どもの心を満たす感謝のことば★ 

◎「ありがとう」「うれしい」「たすかった」など 

“だれかの役に立っている”“貢献できている”

と感じ，自分が必要な人間であると感じる事

ができます。 

×評価することばはなるべく使わない 

「優秀だね」「賢い」「すごい」「えらい」など 

保健室からの 

ちょこっと 

コラム 

ほめられることに抵抗がない場合

はどんどんほめてあげてください。

高学年など照れや抵抗がある場

合はこれらをぜひ試してみてくだ

さい。 

次回は，「ほめることがよいとされ

ている理由は？」「自己肯定感っ

て何？」です。 


