
 

秋
あき

は、朝夕
あさゆう

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きい季節
き せ つ

です。かぜを引
ひ

きやすくなりますの

で、体 調
たいちょう

をくずさないよう気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

をすぐに改善
かいぜん

することは 難
むずか

しいですが、 心
こころ

がける

ことで次第
し だ い

にできるようになってきます。できることから少
すこ

しずつ始
はじ

めましょう。 

 

 

 

 

９月のノーメディアの結果
け っ か

を集 計
しゅうけい

すると、小天
お あ ま

東 小
ひがししょう

のねた時間
じ か ん

の全体
ぜんたい

の平均
へいきん

は、９時５０分でした。８時にねた人もいれば、１１時

すぎてねている人もいました。 

ねた時間
じ か ん

がおそくなった理由
り ゆ う

はいろいろありますが、テレビを見
み

て

いておそくなった人
ひと

も少
すく

なくありませんでした。ねるのがおそくなる

と、体 調
たいちょう

が悪
わる

くなったり、ぼーっとして 集 中
しゅうちゅう

できなかったりして、

みなさんにとってよくありません。 

  

 

 

 

自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

は、自分
じ ぶ ん

で守
まも

れるように、自分
じ ぶ ん

で 考
かんが

えて早
はや

くねるように

してほしいと思
おも

います。習
なら

い事
ごと

などでねるのがおそくなる人は、次
つぎ

の

日
ひ

には早
はや

くねることができるようにするといいですね。 

 

 

 

  

昨年度
さくねんど

から７月までの 給 食
きゅうしょく

の残
ざん

食
しょく

の 量
りょう

が、小天
お あ ま

東 小
ひがししょう

ではほぼゼロだということがわかりました。

給 食
きゅうしょく

センターの方々
かたがた

もよろこんでおられました。き

らいなものでもがんばって食
た

べている 姿
すがた

に感心
かんしん

します。（先生
せんせい

も見習
み な ら

わなければ…σ(^◇^;)）これからも感謝
かんしゃ

の気持ちをわすれず、おいしく

いただきましょう。 

令和元年１０月１日 

小天東小保健室 No.６ 

１～３年生は、 ９時までにねる。 

４～６年生は、１０時までにねる。 

 


