
 

ほけんだより 

新学期
し ん が っ き

が始まり
は じ     

１か月
げ つ

がたちました。新しい
あたら     

学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

にもなれてきたころですが、こ

れまでのがんばりでつかれが出て
で  

くるころでもあります。そんなつかれをとるために

は、早
は や

ね早
は や

起き
お  

が効果的
こ う か て き

です。ついつい寝る
ね  

のが遅く
お そ   

なってしまうこともあると思い
お も   

ま

すが、寝る
ね  

時間
じ か ん

を早め
は や   

に設定
せ っ て い

し、それに合わせて
あ     

行動
こ う ど う

しましょう。 

 

 

 

 

この時期熱中症校庭
こ う て い

の木々
き ぎ

も鮮やか
あ ざ      

な緑
みどり

になりました。ここのところの寒暖差
か ん だ ん さ

で、体
からだ

がだる

いといった感じ
か ん   

で体調
たいちょう

をくずしている人
ひ と

もいるのではないでしょうか。春先
は る さ き

の季節
き せ つ

の変わり目
か  め

には「春
は る

バテ」というものもあるそうです。新学期
し ん が っ き

が始まり
は じ     

、体
からだ

にも疲れ
つ か   

がたまっていると思い
お も   

ます。バランスのよい食事
し ょ く じ

をとり、おふろに入り
は い   

、質
し つ

のよい睡眠
す い み ん

をとるようにしましょう。 

五
月
の
保
健
目
標 

身
の
ま
わ
り
の
え
い
せ
い
に
気
を
つ
け
ま
す 

長倉小学校 

保健室 

 

視力検査の結果をお知らせします。（まだ全員の検査は終わっていません。） 

高学年は A（1.0 以上）が６２％、B,C,D が３８％と視力低下が進んでいます。特に今回気に

なったのは 1 年生の視力検査の結果です。早いうちからスマホやタブレットなどのメディア

機器を利用しているのも原因の一つではないでしょうか。ご家庭で使用時間について考えて

みましょう。 ～新緑の季節～遠くの木々や山の緑を見るのは眼にも心にもよいです。  

みなさんは、おうちの方
かた

などに「早
はや

く寝
ね

なさい！」と言
い

われたこと

はありますか？やりたいことが残
のこ

っていて、楽
たの

しい時
じ

間
かん

を過
す

ごしてい

ると、「まだ寝
ね

たくない」と思
おも

うこともあると思
おも

います。また、最
さい

近
きん

「眠
ねむ

りたくても眠
ねむ

れない」子
こ

どもも増
ぞう

加
か

しているようです。 

 ただ、睡
すい

眠
みん

はみなさんにとって、大
おとな

人以
い

上
じょう

にとても大
たい

切
せつ

な時
じ

間
かん

で

す。 

みなさんは、朝
あさ

、自
じ

分
ぶん

で起
お

きていますか？おうちの方
かた

など

に「早
はや

く起
お

きなさい！」と言
い

われて起
お

こされていませんか？

スッキリ起
お

きられる人
ひと

は、いい睡
すい

眠
みん

がとれた人
ひと

です。でも、

なかには、寝
ね

たはずなのに疲
つか

れが取
と

れずボーッとして、起
お

き

たくなくて「あと 5分
ふん

…」となる人
ひと

もいると思
おも

います。 

ただ、早
はや

く起
お

きることはみなさんにとって、とても大
たい

切
せつ

な

習
しゅう

慣
かん

です。 

日本
に ほ ん

の子ども
こ   

の睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

は

世界
せ か い

の中
な か

でも短
みじか

いです。遅く
お そ   

ても 10時
じ

には寝ましょう
ね    

。 

まず１～２週間
しゅうかん

く

らい早
は や

起き
お  

を続け
つ づ   

ると、体内
たいない

時計
ど け い

が

朝方
あさがた

に代わる
か   

の

で、早く
は や   

起きる
お   

の

が大変
た い へ ん

じゃなくな

ります。 

レッツ、トライ 


