
□運動の前後にウォームアップ・

クールダウンをしている 

□体調が悪いときは運動を控えて

いる 

□痛みや不調があるときは、周り

の人に伝えたり、病院に行った

りしている 

□危険な場所に近づかないように

している 

４つの力 チェック 
 

毎日を元気に過ごすヒケツは、 

身体と心が健康であること。 

そのためには「自分の健康は自分で守る」

という意識を持ち、 

“４つの力”を身につけることが 

大切です。この１年間を振り返って、 

４つの力があるかチェックしましょう。 

 

                     

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年３月１４日             

三鷹中央学園               

三鷹市立第四中学校  

（保健室：吉野） 

１１２１ 

１６１８ 

４９７ 

すり傷 頭痛 

（昨年＋225） 

（ 昨年＋ 82 ）

 

（昨年＋143）

 

□早寝早起きして、生活リズムを

守っている 

□３食、栄養バランスの良い食事

を取っている 

□毎日運動をしている 

□手洗いはこまめに、丁寧にして

いる 

□自分なりのストレス解消法

がある 

□相談できる人がいる 

□問題が起こった時に解決法

を考えられる 

□心が疲れている時に自分で

気づける 

□止血の方法を知っている 

□応急手当の「RICE」の意

味を知っている 

□AED をどういう時に使

うかを知っている 

□心肺蘇生の方法を知って

いる 

ストレス対応力 
 

応 急 手 当

力 
 

病気の予防力 

 
 

ケガの予防力 

 

 
 

チェックが 

つかなかった

ところは… 

 

健康を守る 
 

【R5.４月～R6.２月末】 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

4月から 登校届（保護者記入）が変わります！ 
 

 

現在、学校感染症で使用している様式（登校許可証明書、インフルエンザ登校届、新型コロナウイ 

ルス感染症登校届）３つは廃止され、新様式に変更、統一されます。 

新様式名「登校届（学校感染症及び流行性疾患登校届）」 

※医療機関受診後、保護者が登校届を記入し、登校再開日に学校へ提出してください。 

   なお、夏・冬・春休み等の長期休業中にり患し、治癒した場合は、提出の必要はありません。 

学校登校日に欠席の場合のみ、公欠（出席停止）扱いになりますのでご提出ください。 

  ※医療機関は記入しません。全て保護者の方が記入してください。 

 

令和６年４月１日～ （3月末までは旧様式となります。） 

 

新様式は４/１以降に掲載されます。 

三鷹市ホームページ〉子育て・教育〉学校・教育〉小・中学校〉学校保健〉 

三鷹四中ホームページ〉学校生活〉学校感染症にり患した場合について 

（3月 5日付の校支援メールにもファイル添付されています） 

※ご家庭で印刷してご利用ください。 

印刷ができない場合は、学校にご連絡ください。 

   

〔3月5日付の校支援メールで配信した三鷹市教育委員会のお知らせより〕 

変更点 

いつから？ 

登校届の印刷 

入口を優しくこする 2～3週間に 1回 座ってする 

 
耳そうじの仕方 


