
 

 

 

 

☆知って
し

防ごう
ふせ

 熱中症
ねっちゅうしょう

！ 健康
けんこう

で実り
みの

の多い
おお

夏休
なつやす

みを！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＊チェックが多い
お お  

人
ひと

 

ほど、熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスク 

が高い
た か  

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

です。 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 
○健康

けんこう

診断
しんだん

の結果
けっか

、受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があるお子
 こ

さんにお知らせ
   し

を配りました
くば

。脊柱
せきちゅう

検診
けんしん

の受診
じゅしん

締め切り
し    き

は、令和
れ い わ

６年
ねん

9月
がつ

６日
か

（金
きん

）までです。早目
はやめ

の受診
じゅしん

をお勧め
  すす

します。 

○夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

に『歯
は

みがきカレンダー＆健康
けんこう

カレンダー』『歯
は

ピカテスト（歯の染め出し
そ    だ

）』を行います
おこな

。 

 毎日
まいにち

の歯
は

みがきチェックと２学期
が っ き

の始
はじ

まる１週間前
しゅうかんまえ

から生活
せいかつ

リズムの記入
きにゅう

を行
おこな

う健康
けんこう

カレン

ダーです。生活
せいかつ

リズムを整えられる
ととの

ようにご協力
きょうりょく

よろしくお願い
  ねが

いたします。 

上尾市立尾山台小学校保健室 

ほけんだより（家庭数配布） 
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学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

（すこやか会議
か い ぎ

）が開催
かいさい

されました！ 

テーマ「睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さ」を知
し

ろう ～ぐっすり ねむって 朝
あさ

すっきり～ 

 講
こう

 師
し

  東洋
とうよう

羽毛
う も う

北関東
きたかんとう

販売
はんばい

株式
かぶしき

会社
がいしゃ

 

 （社
しゃ

）日本
に ほ ん

睡眠
すいみん

教育
きょういく

機構
き こ う

認定
にんてい

 上 級
じょうきゅう

睡眠
すいみん

健康
けんこう

指導士
し ど う し

 新矢
し ん や

 昭
しょう

吾
ご

様
さま

 

内  容
な い よ う

 ☆「早
はや

ね 早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん」の早
はや

起き
お

を特
とく

に心
こころ

がけよう。 

人間
にんげん

は、「眠る
ねむ

」ことはコントロールできませんが、「起きる
お

」という行動
こうどう

はコントロールするこ

とができます。毎朝
まいあさ

「同じ
おな

時刻
じ こ く

に起きる
お

」ことを心がけて
こころ

みましょう。目安
めやす

は、朝
あさ

ごはんをしっか

り食べて
た

トイレに行き
い

、身
み

支度
じたく

し余裕
よゆう

をもって登校
とうこう

できる時刻
じ こ く

です。そして、小学生
しょうがくせい

は、9時間
じかん

～

１２時間は、眠れる
ねむ

ようにしましょう（厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

睡
すい

眠ガイド資料
しりょう

より）。睡眠
すいみん

は、成長期
せいちょうき

の子供
こども

たちにとって欠かせません
か

。しっかり眠る
ねむ

と①記憶力
きおくりょく

がアップする、②スポーツが上達
じょうたつ

する、③

体
からだ

が成長
せいちょう

する、④病気
びょうき

にかかりにくくなる ⑤心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

になる。⑥親
おや

に怒られな
おこ

い・・・、

いいこといっぱいです。（個人差
こ じ ん さ

はあります） 

 

☆眠る
ねむ

1
 

時間前
 じかんまえ

以降
いこう

は、スマートフォン等
とう

のブルーライトを 

含む
ふく

強い
つよ

光
ひかり

を発する
はっ

電子
でんし

機器
きき

を見な
み

いようにしましょう。 

体内
たいない

時計
ど け い

がずれてしまい脳
のう

が昼
ひる

か夜
よる

か分からなく
わ

なってしまいます。寝て
ね

いる途中
とちゅう

で目
め

が覚める
さ

、

起きて
お

もすっきりしない、だるい・・・ご家庭
か て い

で、眠る
ねむ

1時間前
じかんまえ

には、スマートフォンやテレビな

どを見ない
み

ように取り組みましょう
と      く

。睡眠
すいみん

の質
しつ

が向上
こうじょう

しすっきり目覚める
め  ざ

ことができます。 

 

【児童
じ ど う

の感想
かんそう

】 

・早
はや

起
お

きを心が
こころ

けると運動
うんどう

をするのがうまくなったりすることが分
わ

かりました。これからは、1

時間前
じかんまえ

にゲームをすることやユーチューブやテレビを見
み

ることなどをやめて、ねるようにしたい

です。（4年生
ねんせい

） 

・むかしは、コンビニやお店
みせ

は暗
くら

くなったら閉
し

まっていることを知
し

りました。早
はや

起
お

き、早
はや

ね、朝
あさ

ご

はんのいい所
ところ

は、記憶力
きおくりょく

がよくなることやスポーツがうまくなることが分
わ

かりました（5年生
ねんせい

）。 

・早
はや

起
お

きするとさまざまな良
よ

いことがあることが分
わ

かりました。起
お

きる時間
じ か ん

から約
やく

9時間
じ か ん

前
まえ

に寝
ね

る

と良
よ

いことが分
わ

かりました。できる限
かぎ

り自分
じ ぶ ん

のすいみん時間
じ か ん

を見直
み な お

して、健康
けんこう

な生活
せいかつ

をしていき

たいです。（6年生
ねんせい

） 

・スマホは、寝
ね

る１時間
じ か ん

前
まえ

にはやめたほうがいいことが分
わ

かりました。これからは、ねる 1時間前
じかんまえ

にはデジタル機器
き き

を使
つか

わず、他
ほか

の事
こと

をして過
す

ごすようにしたいです。（6年生
ねんせい

） 

【保護者
ほ ご し ゃ

の感想
かんそう

】 

・「早寝
は や ね

 早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん」朝起
あ さ お

きて、朝
あさ

ごはんを食
た

べるところから寝
ね

る準備
じゅんび

が始
はじ

まっていると

いうのが印象的
いんしょうてき

でした。スマートフォンを寝
ね

る前
まえ

にチェックすることが習慣
しゅうかん

になっていました

が、今回
こんかい

の講演
こうえん

を聞
き

いて、早速
さっそく

親子
お や こ

で実行
じっこう

します。 

・子供
こ ど も

たちにも分
わ

かり易
やす

く実例
じつれい

を示
しめ

して説明
せつめい

いただいたので、とても分
わ

かり易
やす

かったです。早
はや

起
お

き

の時間
じ か ん

を自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

に間
ま

に合
あ

うような時間
じ か ん

と定義
て い ぎ

されたことで、自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

を見直
み な お

し自立
じ り つ

するき

っかけになったら良
よ

いなと思
おも

いました。 


