
 

 

 

 

 目
め

はさまざまな物
もの

を見
み

て、情報
じょうほう

を得
え

て、毎
まい

日
にち

たくさん働
はたら

いています。目
め

にやさしい生
せ い

活
か つ

をしましょう。 
 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

天
て ん

気
き

の変
へ ん

化
か

で体
た い

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

が起
お

こる…？？？ 

雨
あ め

が降
ふ

る前
ま え

・雨
あ め

の日
ひ

になると「頭
あたま

がズキズキする」と保
ほ

健
け ん

室
し つ

に来
く

る人
ひ と

や学
が っ

校
こ う

を欠
け っ

席
せ き

する人
ひ と

が多
お お

くなり

ます。みなさんはそんな経
け い

験
け ん

ありませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

✿ 令和９年度開始 除去食対応について ✿ 

給食センターから「学校給食における食物アレルギー対応について」を本日配布しました。来年

度から、卵・乳の両方を除去した給食の提供が可能になります。実施方法等について記載がありま

すので、御確認よろしくお願いします。また、今月中旬頃に、青梅市教育委員会からのアレルギー

調査（全員対象）も配布します。配布日にスクリレで御連絡します。 

令和８年 10月５日 

青梅市立新町小学校  

保健室 

✿ １０月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
も く

標
ひょう

  「 目
め

を大
た い

切
せ つ

にしよう 」 ✿ 

 

なぜ天
て ん

気
き

と体
た い

調
ちょう

が関
か ん

係
け い

するのか？ 

①天
てん

気
き

の変
へん

化
か

で耳
みみ

の奥
おく

のセンサーが反
はん

応
のう

する 

②自
じ

律
り つ

神
し ん

経
けい

（体
からだ

をコントロールする神
し ん

経
けい

）が乱
みだ

れる 

③体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなる 

こんな症
しょう

状
じょう

が多
おお

いです 

□ 頭
ず

痛
つう

 

□ だるさ 

□ めまい 

□ 落
お

ち込
こ

み・不
ふ

安
あん

感
かん

 など 

        

★くるくる耳
みみ

マッサージ 

優
やさ

しい力
ちから

で耳
みみ

を上
じょう

下
げ

に 

ひっぱる、円
えん

を描
か

くように

ゆっくりと回
まわ

す 

★ゆったり深
し ん

呼
こ

吸
きゅう

 

息
いき

をゆっくり鼻
はな

から吸
す

って（３秒
びょう

） 

ゆっくり口
くち

から吐
は

く（７秒
びょう

） 

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きなどの生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えることも大
だい

事
じ

！！ 


