[image: 梅とウグイスのイラスト]令和７年３月１９日
南関第三小学校保健室
ほけんだより



　暖かくなってきたと思えば冷え込んだりと、気温差はまだありますが、梅の花がきれいに咲いているのを見て、春を感じています。もうすぐ今の学年が終わります。この１年間を振り返って新しい学年を元気にスタートさせることができるように、春休みも生活リズムに気をつけて過ごしてほしいと思います。





[image: リラックスしている女の子のイ子のラスト]心も体も健康な１年を過ごせましたか？
１年間の自分の生活を振り返ってみましょう。

□バランスのよい食事をとることができた。　□適度に運動し、体力の維持・向上ができた。
□十分な睡眠をとることができた。　　　　　□ストレス解消を上手にすることができた。
□手洗いうがいなど、清潔を保つことができた。

[image: 食事をしている男性のイラスト]


	



[image: 野球選手のイラスト（男性・アジア人）]大谷翔平選手の原動力は「睡眠」！
大リーグで活躍の大谷翔平選手は、睡眠をとても大切にする人です。
大谷選手の友人も「大谷はテレビを見ずにすぐ寝る。」「大谷は１１時間
寝る。」と語っています。実際に睡眠中に分泌される成長ホルモンは、
骨に働きかけ、身長を伸ばすとともに、筋肉にも働きかけ、運動能力を
高めます。夜遅くまで部屋を明るいままにしていたり、強い光が出るスマートフォンやタブレットなどのメディア機器を使うと、睡眠を促すメラトニンの分泌が不十分となってしまい、深く眠ることができません。夜は部屋を暗くして布団に入り、９～１１時間くらいの睡眠をとることが心身の成長には大切です。











[image: ドットのライン素材（紫）]お知らせ
通知表（のびゆくすがた）に、「身体測定・視力測定・歯科検診結果のお知らせ」と「成長曲線」を入れています。秋以降の結果を載せていますので、ぜひ、お子様と一緒にご覧ください。むし歯や視力低下などがみられるお子様に関しましては、早めの受診をよろしくお願いいたします。






[image: ドットのライン素材（紫）]
保護者のみなさまへ
学校保健活動へのご理解ご協力ありがとうございました。パワーアップ
カードへのコメントも大変お世話になりました。子どもたちの実態を把握
する機会になりました。４月以降も、子どもたちが元気に学校生活を送れ
るようにサポートしていきます。１年間ありがとうございました。

[image: お辞儀をしてあいさつをする女性のイラスト]
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