
 
じめじめと湿度

し つ ど

が高
たか

い日
ひ

や、いよいよ夏
なつ

を思わせる暑
あつ

い日
ひ

があり、過
す

ごしに 

くいですね。学校
がっこう

では、最近
さいきん

、伝染性
でんせんせい

紅斑
こうはん

（りんご病
びょう

）や、熱
ねつ

で欠席
けっせき

する子
こ

が多
おお

くなっています。伝染性
でんせんせい

紅斑
こうはん

もかぜも、病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

はまず、手洗
て あ ら

い・うがいです。

そして、暑
あつ

いからこそ栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

とり、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めましょう。 

夏休み
なつやす  

まであと少
すこ

しです。５年生
ねんせい

は、夏休
なつやす

みに入ってすぐ野外
や が い

活動
かつどう

があります。

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

に心
こころ

がけ、夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう。 

 

☆６／２６（水）第１回
だい１かい

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

（４～６年生
ねんせい

が参加
さ ん か

） 

テーマ「大丈夫
だいじょうぶ

？あなたのすいみん」大切なすいみんについて考えよう～  
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今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

「プールのきまりを守
まも

ろう」 

 

 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね。 

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

から、「神田
か ん だ

っ子
こ

は、朝
あさ

は６時半
じ は ん

く

らいまでに起
お

きている人
ひと

が多
おお

いけれど、夜
よる

は 10

時
じ

までに寝
ね

ている人
ひと

は、６年生
ねんせい

では、約
やく

３人に

２人です。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

はないのかな？」と提案
ていあん

が

ありました。問題
もんだい

提起
て い き

の劇
げき

もありました。そし

て、講師
こ う し

の大府市
お お ぶ し

保健
ほ け ん

センターの中村
なかむら

亜子
あ こ

保健
ほ け ん

師
し

さんから、クイズを交
まじ

えてお話
はなし

を聞
き

いたり、

学
がっ

校医
こ う い

の赤堀
あかほり

先生
せんせい

からもお話
はなし

を伺
うかが

いました。 

中村
なかむら

先生
せんせい

から、６年生
ねんせい

でも睡眠
すいみん

は、９時間
じ か ん

３０分
ぷん

くらいと良
よ

いと言
い

われているので、神田
か ん だ

っ子は、１

時間
じ か ん

くらい不足
ふ そ く

しているとのことです。そして、睡眠
すいみん

は集 中 力
しゅうちゅうりょく

や注
ちゅう

意力
いりょく

を高め、学習
がくしゅう

能率
のうりつ

をあげ

たり、成長
せいちょう

ホルモンを出
だ

して体
からだ

を成長させたり、脳や体
からだ

の疲
つか

れをとったりなど大切
たいせつ

な役割がありま

す。しっかり寝
ね

ている子
こ

の方
ほう

がテストの成績
せいせき

がいいそうです。また、ぐっすり眠
ねむ

るには①朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びる

②朝
あさ

ご飯
はん

・運動
うんどう

をする。③夕食
ゆうしょく

は寝
ね

る２時間前
じかんまえ

まで、お風呂
ふ ろ

は１時間
じ か ん

前
まえ

までにする④寝
ね

る前
まえ

のテレビ

やスマホをさける⑤寝
ね

るときは暗
くら

くする⑥休
やす

みの日
ひ

も同
おな

じリズムで過
す

ごすなど、いろいろな「ひけつ」

を教えていただきました。これからの生活
せいかつ

に生
い

かし、めざそう「ぐっすりたっぷり、すいみん」です。 

いつまでゲームしてるの？

早
はや

くねなさい。 

ぼ－ 



  

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【おうちの方へ】 

＊健康診断の結果について 

４～６月に行われた健康診断の結果として、健康手帳に「定期健康診断の記

録」が貼ってありますのでご確認の上、押印して、学級担任まで返却してくだ

さい。２学期からも元気に過ごすために、まだ受診していない場合は、夏休み

の間にぜひ受診していただきますようお願いいたします。 

 

＊スクールカウンセラーの相談日について   

７月の相談日は９日（火）９：３０～１２：３０ですが、１１時３０分からのみ空いています。。

９月の相談日は１０日（火）１３時～１６時、２４日（火）９：３０～１２：３０です。希望さ

れる方は、神田小学校（４６－５１５４）養護教諭（谷澤）までご連絡ください。 

夏休み
なつやす 

も「歯磨
は み が

き」をわすれずに！！ 

 夏休
なつやす

み前
まえ

に「はみがきがんばりカード」を配付
は い ふ

します。夏休
なつやす

みは自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

がたくさんある

ので、しっかり磨
みが

くチャンスです。１本
ぽん

ずつていねいに磨
みが

きましょう。おうちの人
ひと

といっしょ

に磨
みが

くのもいいですね。記録
きろく

も忘
わす

れずにつけておき、２学期
が っ き

に提
てい

出
しゅつ

しましょう。 

＊早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、３食
しょく

しっかり食
た

べて夏休
なつやす

みも元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

・・私
わたし

は背
せ

が小
ちい

さい方なので、すいみんをちゃんととらないといけないことがわかりました。 

・ゲームやスマホなどをやると、脳
のう

がまだ夜
よる

ではないとかんちがいをしてなかなか眠
ねむ

りに 

つけなくなる、今
いま

のところ必要
ひつよう

なすいみん時間
じ か ん

は９時間
じ か ん

半
はん

ということがわかりました。 

・朝
あさ

起
お

きたら朝日
あ さ ひ

をあびることや、夕食
ゆうしょく

はねる２時間前
じかんまえ

に食べて、おふろは１時間前
じかんまえ

に入
はい

るといいことなど、これから生活
せいかつ

リズムをきちんととっていきたいと思
おも

います。 

・体
からだ

の中
なか

に時計
と け い

があるなんて知
し

りませんでした。将来
しょうらい

体
からだ

の生活
せいかつ

のリズムがみだれるのは

いやなので、今
いま

からでも生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えられるといいなと思
おも

います。 

・すいみんは、１日
にち

の集 中 力
しゅうちゅうりょく

など、人間
にんげん

には欠
か

かせないと思
おも

いました。テストの点
てん

は悪
わる

くなってほしくないので、早
はや

くねれるようにがんばります。 

・しっかりねると「幸
しあわ

せだ」と思
おも

うことが増
ふ

えるという言葉
こ と ば

が心
こころ

に残
のこ

りました。 


