
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
９月

がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 けがに気
き

をつけよう 生活
せいかつ

のリズムをとりもどそう 

 先週
せんしゅう

、身体
しんたい

計測
けいそく

と眼科
が ん か

健
けん

診
しん

が終 了
しゅうりょう

しました。今週
こんしゅう

から、内科
な い か

検診
けんしん

も９回
  かい

予定
よ て い

されています。 

歯科
し か

検診
けんしん

は、９月
  がつ

３日
  にち

です。朝
あさ

から歯
は

みがきをして登校
とうこう

しましょう。 

八千
や ち 

把
わ

小
しょう

 

ほけんだより  
Ｎｏ．９ 

令和２年９月１日 

文責：杉本 

 

今月
こんげつ

のまほうの言葉
こ と ば

 

 

 

 

小さい
ちい    

ことを重
かさ

ねることがとんでもないところに行く
い  

ただ一つ
ひと  

の道
みち

だ。（イチロー） 

 

 先週
せんしゅう

は身体
しんたい

計測
けいそく

がありました。感染
かんせん

予防
よ ぼ う

のため２学級
がっきゅう

ず 

つ行
おこな

いました。1年生
ねんせい

は「熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

」2年生
ねんせい

は「けがの 

予防
よ ぼ う

」3年生
ねんせい

は「健康
けんこう

な生活
せいかつ

(ちび子
こ

の一日
いちたち

)」4年生
ねんせい

は「骨
ほね

と 

姿勢
し せ い

について」5・６年生
ねんせい

は「メディアの使い方
つか  かた

について」 

のお話
はなし

をしました。身体
しんたい

測定
そくてい

は、みなさん顔
かお

を見
み

ながらお話
はなし

 

できるのでとても楽
たの

しいです。 

短い
みじか 

夏休み
なつやす  

でしたが、みなさんが元気
げ ん き

に登校
とうこう

できているの 

で安心
あんしん

しています。しかし、２時間目
じ か ん め

や３時間目
  じ か ん め

の休み
やす  

時間
じ か ん

は、「頭
あたま

が痛い
いた  

、だるい、気持ち
き も  

が悪い
わる  

」などと来室
らいしつ

が多
おお

く、

保健室
ほけんしつ

がにぎわいます。熱
ねつ

はないけど体調
たいちょう

を崩す
くず  

人
ひと

が増
ふ

えて

います。早め
はや  

に寝る
ね   

ことを心
こころ

がけましょう。 

いっしょ かんが         はやねはやお   あさ          たいせつ 

 

Ｑ： 夜遅く
よるおそ  

寝る
ね  

と、朝
あさ

早く
はや  

 

起
お

きられる？ 【答
こた

えは✖】 

・早く
はや  

寝
ね

ると、 

午後
ご ご

１０時
  じ

ぐらいから 

成 長
せいちょう

ホルモンがたくさん出
で

て、体
からだ

をた 

くましく成 長
せいちょう

させることができるモン。 

①  

Ｑ：早寝
はやね

早
はや

起
お

きができるようになるには、

まず早
はや

起
お

きから始
はじ

めればよい？ 

【答
こた

えは〇】 

・毎朝
まいあさ

同じ
おな  

時刻
じこく

に起
お

きて朝日
あさひ

を浴
あ

び、日 中
にっちゅう

運動
うんどう

していると体
からだ

が疲
つか

れて、早寝
はやね

ができ

るようになるモン。 

 

②  

Ｑ：夜
よる

寝る
ね  

前
まえ

にテレビや、 

スマホを見
み

たり、ゲームを 

たくさんしてもぐっすり眠
ねむ

れる？ 

【答
こた

えは✖】 

・明るい
あか    

光
ひかり

を浴
あ

びると、眠
ねむ

りに入
はい

るホ

ルモンが脳
のう

からでなくなるモン。 

③ 

 

Ｑ：朝
あさ

ごはんを食
た

べなくても、お昼
ひる

ごはんを 

しっかり食
た

べればよい。   【答
こた

えは✖】 

・朝
あさ

ごはんは、勉 強
べんきょう

をしたり体
からだ

を動
うご

かしたりするために必要
ひつよう

なエ

ネルギーのもとです。バランスよく食
た

べると病気
びょうき

やけがを防
ふせ

ぐことに

つながるモン。くまモンの今朝
け さ

の朝
あさ

ごはんは、納豆
なっとう

ごはんだったモン。 

④ 

今週
こんしゅう

は三点
さんてん

固定
こ て い

チェックカードに取り組
と  く

んでいますが、規則正しい
き そ く た だ     

生活
せいかつ

できていますか？身体
しんたい

測定
そくてい

の時
と き

もお話
  はな

ししましたが、 

毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすには、早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

が大切
たいせつ

です。８月
がつ

に３～６年生
  ねんせい

に行った
おこな    

アンケート結果
け っ か

では、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食べて
た   

登校
と う こ う

している人
ひと

は８６％でし

た。寝る
ね  

時刻
じ こ く

は、夜
よる

２２時
  じ

以降
い こ う

に寝て
ね  

いる人
ひと

が５６％、起きる時刻は、７時
じ

以降
い こ う

に起きて
お   

いる人
ひと

が２２％と少し
すこ   

遅い
お そ   

傾向
けいこう

にあります。スマホを利用
り よ う

して

いる人
ひと

も５４％いますが、その中
なか

で家
いえ

でのきまりがある人
ひと

は半分
はんぶん

でした。（裏
う ら

に結果
け っ か

をのせています）「毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食べて
た   

登校
と う こ う

し、夜
よる

２２時
  じ

には

寝て
ね  

、朝
あさ

７時前
  じ ま え

に起きる
お   

生活
せいかつ

」がおすすめです。どうして早寝
は や ね

早
はや

起き
お   

が大切
たいせつ

なのか、くまモンと一緒
いっし ょ

に考
かんが

えてみましょう。 

 

Ｑ：平日
へいじつ

にすいみんがたりなくても、土日
ど に ち

にたくさん寝
ね

れば 

問題
もんだい

ない。             【答
こた

えは✖】 

・土日
ど に ち

にたくさんねむっても、すいみん不足
ぶ そ く

を解消
かいしょう

すること

はできません。それどころか生活
せいかつ

リズムをくずす原因
げんいん

になって

しまうモン。すいみんはためることができないモン。 

⑤ 

よい生活
せいかつ

は、「早く
はや   

寝る
ね  

」→「早く
はや   

起
お

きる」→「朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる」→「頭
あたま

も体
からだ

も目覚
め ざ

める」→「集中
しゅうちゅう

して勉強
べんきょう

する」→「運動
うんどう

する・遊
あそ

ぶ」

→「おなかがすく」→「夕
ゆう

ごはんを食
た

べる」→「早く
はや   

寝
ね

る」とくりかえされます。自分
じ ぶ ん

に合った
あ   

生活
せいかつ

リズムを見
み

つけましょう。 

保健
ほ け ん

委員会
い いん か い

で感染
かんせん

予防
よ ぼ う

の標語
ひょうご

を考えました
かん           

 

「手
て

あらいは 遊んだ
あそ      

後
あと

と 給食前
きゅうしょくまえ

」 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８月
がつ

に３～６年生
  ねんせい

を対象
たいしょう

に行った
おこな    

アンケートの結果
け っ か

の一部
い ち ぶ

をお知
 し

らせします。 

朝
あさ

ご は ん を

毎日
まいにち

食べて
た   

くる

人
ひと

は、８６％。 

一人
ひ と り

で 食べて
た   

いる人
ひと

は１８％

いました。 

寝る
ね  

時刻
じ こ く

は、学年
がくねん

が上がる
あ   

につれて遅く
おそ  

なる傾向
けいこう

にあります。５６％の人
ひと

が２２時
  じ

より遅く
おそ  

寝
ね

て

いました。午前中
ごぜんちゅう

の気分
き ぶ ん

は４４％の人
ひと

がとてもよい・４８％の人
ひと

がまあまあよいと答
こた

えていました。 

起きる
お   

時刻
じ こ く

は７

８％の人
ひと

が、７時
 じ

ま

でに起
お  

きていまし

た。どの学
がく

年
ねん

も起
お

き

る時
じ

刻
こく

に差
さ

はあり

ませんでした。 


