
 

 

                                      上尾市立東町小学校 

                                令和６年８月 保健だより  

 

運
うん

動
どう

会
かい

、音
おん

楽
がく

会
かい

など大
おお

きな行
ぎょう

事
じ

がたくさんある２学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。今
こん

学
がっ

期
き

もみなさんが笑
え

顔
がお

で学
がっ

校
こ う

生
せい

活
かつ

を送
おく

れるよう保
ほ

健
けん

室
しつ

から見
み

守
まも

っていきます。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、睡
すい

眠
みん

と朝
あさ

ごはんをしっかりとって、

元
げん

気
き

に登校
と うこ う

しましょう。 

 

 

 

 

【夜
よる

は明
あか

るい光
ひかり

に注
ちゅう

意
い

しよう！】 

 夜
よる

に明
あか

るい光
ひかり

をあびると、ねむりをうながすホルモンの分泌
ぶんぴつ

がおさえられ寝
ね

つきが悪
わる

く

なります。スマホ画
が

面
めん

の光
ひかり

も寝
ね

つきを悪
わる

くする原
げん

因
いん

ですので、寝
ね

る直
ちょく

前
ぜん

までスマホを使
つか

う

のは絶
ぜっ

対
たい

にやめましょう。部屋
へ や

は暗
く ら

くした方
ほう

がねむりやすくなります。 

【朝
あさ

は太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびよう！】 

朝
あさ

は太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびることが大切
たいせつ

です。体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

のズレがリセットされ、すっきり目
め

覚めて
ざ め て

、からだが元気
げ ん き

に活動
かつどう

できる状態
じょうたい

になります。また、体内
たいない

時計
ど け い

をリセットすると、夜
よる

も

適切
てきせつ

な時
じ

間
かん

に自
し

然
ぜん

とねむくなります。朝
あさ

起
お

きたら、カーテンを開
あ

けて光
ひかり

をあびましょう。 

 

  

発育測定結果をお知らせします！！ 
 

９月６日（金）に健康手帳を返却しますので、以下３点を

確認していただけますよう、お願いいたします。 

＊６ページ発育の記録を確認してください。 

＊４・５ページの２学期の欄に押印をお願いします。 

＊７ページのグラフを記入してください。 

９月９日（月）に学校へ提出してください。 

８・９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 
 早

はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをしよう 


