
 

 

 

 

 

１学期
が っ き

も残
のこ

りわずかとなりました。運動会
うんどうかい

が終
お

わり、祝日
しゅくじつ

のない６月
がつ

を過
す

ごし、体
からだ

に疲
つか

れが出
で

ているお子
こ

さんも多
おお

いかと思
おも

います。全国的
ぜんこくてき

に夏
なつ

風邪
か ぜ

が流行
りゅうこう

しており、毎日
まいにち

の手洗
て あ ら

いうがいが重要
じゅうよう

です。また、気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いていますので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも十分
じゅうぶん

気
き

をつ

けて過
す

ごしましょう。 

✿裏面
うらめん

に、先日
せんじつ

行
おこな

われた「学校
がっこう

訪問型
ほうもんがた

睡眠
すいみん

講座
こ う ざ

」についても記載
き さ い

しております。ぜひお読
よ

みください。 

 

 

夏
な つ

に気
き

をつけたい「あせも・虫刺
む し さ

され」 

毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。学校
がっこう

では、猛
もう

暑
しょ

が予想
よ そ う

される日
ひ

は暑
あつ

さ指数
し す う

を計測
けいそく

し、外
そと

での

運動
うんどう

が可能
か の う

かどうかを調
しら

べています。今週
こんしゅう

は、外
そと

での運動
うんどう

が原則
げんそく

禁止
き ん し

となる WBGT指数
し す う

 

３１℃を超
こ

える日
ひ

が続
つづ

いています。 

保健室
ほけんしつ

では、あせも・虫刺
む し さ

されでかゆみを訴
うった

えて来室
らいしつ

する児童
じ ど う

が増
ふ

えています。よく見
み

ると、袖
そで

口
ぐち

部分
ぶ ぶ ん

がゴム製
せい

で通
つう

気
き

性
せい

がよくなかったり、体
からだ

のラインにぴったりなズボンを履
は

いている児童
じ ど う

に多
おお

い印象
いんしょう

を受
う

けます。通
つう

気
き

性
せい

・吸 収 性
きゅうしゅうせい

のいい服
ふく

を着
き

ることは、あせも対策
たいさく

の１つのポイントです。また、小学生
しょうがくせい

では無意識
む い し き

に掻
か

きむしってしまうお子
こ

さんもいます。

爪
つめ

を切
き

り、強
つよ

く掻
か

けないようにすることも大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

５年
ねん

７月
がつ

１４日
にち

 愛川
あいかわ

町立
ちょうりつ

中津
な か つ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 



学校
が っ こ う

訪問型
ほ う も ん が た

睡眠
す い み ん

講座
こ う ざ

を実施
じ っ し

しました！ 

 先月
せんげつ

の保健
ほ け ん

だよりでお知
し

らせしました通
とお

り、６月
がつ

２９日
にち

に高学年
こうがくねん

を対象
たいしょう

に学校
がっこう

訪問型
ほうもんがた

睡眠
すいみん

講座
こ う ざ

を実施
じ っ し

しました。講師
こ う し

の先生
せんせい

をお招
まね

きし、睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さや、睡眠
すいみん

の影響
えいきょう

について

御講話
ご こ う わ

いただきました。その内容
ないよう

を少
すこ

しご紹介
しょうかい

します。 

▼ 小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は９～１１時間
じ か ん

 

高学年
こうがくねん

へのアンケートの結果
け っ か

、９～１１時間
じ か ん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとれているのは４５％でした。 

寝
ね

る前
まえ

のスマホ・ゲームや、家族
か ぞ く

に合
あ

わせた生活
せいかつ

リズムが、夜更
よ ふ

かしを助長
じょちょう

しているよう

です。「６時間
じ か ん

で足
た

りていると思
おも

ったが当
あ

てはまっていなくて驚
おどろ

いた」という感想
かんそう

を書
か

いて

くれた児童
じ ど う

もいました。 

▼ 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと記憶力
きおくりょく

の低下
て い か

・イライラが起
お

こる 

記憶
き お く

の定着
ていちゃく

は寝
ね

ている間
あいだ

に起
お

こります。勉強
べんきょう

のために徹夜
て つ や

するのではなく、寝
ね

ることが

成績
せいせき

アップへの近道
ちかみち

です！また、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が少
すく

ないとイライラすることが増
ふ

えるそうです。 

「自分
じ ぶ ん

がいつもイライラするのは、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だからだと思
おも

った」という感想
かんそう

を書
か

いてくれた

児童
じ ど う

も数人
すうにん

いました。 

 

すでにできている・・○ 頑張
がんば

ればできそう・・△ できそうもない・・× 

 生活
せいかつ

リズムのチェック 1回目 2回目   1回目 2回目 

1 毎朝
まいあさ

ほぼ決
き

まった時間
じかん

に起
お

きる   8 夜
よる

ご飯
はん

のあとにお菓子
か し

を食
た

べない   

2 朝
あさ

、起
お

きたら日光
にっこう

を浴
あ

びる   9 夜
よる

ご飯
はん

のあとにカフェインをとらない   

3 朝 食
ちょうしょく

を規則正
きそくただ

しく毎日
まいにち

とる   10 寝
ね

る直 前
ちょくぜん

はスマホ・ゲームをやらない   

4 放課後
ほ う か ご

に居眠
い ね む

りしない   11 毎晩
まいばん

、ほぼ決
き

まった時間
じかん

に寝
ね

る   

5 定期的
ていきてき

に適度
て き ど

な運動
うんどう

をする   12 必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じかん

を確保
か く ほ

する   

6 お風呂
ふ ろ

ははやめに入
はい

る   
13 

休日
きゅうじつ

の起
お

きる時間
じかん

が平日
へいじつ

と２時間
じかん

以上
いじょう

ずれないようにする 
  

7 夜
よる

ご飯
はん

は寝
ね

る２時間
じかん

前
まえ

までに済
す

ませる   

頑張
が ん ば

ればできそうなこと（△）の中
なか

から、改善
かいぜん

してみようと思
おも

う目標
もくひょう

の番号
ばんごう

を３つ選
えら

んでください。 

△が３つない場合
ば あ い

は、○（すでにできている）の中
なか

からさらに力
ちから

を入
い

れていきたいと思
おも

うもの、または

×（できそうもない）の中
なか

から改善
かいぜん

に向
む

けて努力
どりょく

していきたいと思
おも

うものを選
えら

んでください。 

目標
もくひょう

①      目標
もくひょう

②      目標
もくひょう

③      

取
と

り組
く

めそうなことを自分
じぶん

で決
き

めて、よい睡眠
すいみん

がとれるようにチャレンジしてみましょう！ 

やってみよう！ 頭
あたま

をよくする睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

！ 


