
 

 学校
がっこう

が始まり
はじ

、９月になりました。自由
じゆう

な時間
じかん

がたくさんあった夏休み
なつやす

から、 

学校
がっこう

生活
せいかつ

への切りかえ
き

が必要
ひつよう

ですね。「うまくいってないよ」という人におすすめ 

なのが、『朝
あさ

ごはんをしっかり食べる
た

こと』『朝
あさ

起きたら
お

まどに向かって
む

太陽
たいよう

の光
ひかり

を 

あびること』ぜひ試して
ため

みてくださいね。 

 

 

元気
げ ん き

のもとは「生活
せ い か つ

のリズムをととのえる」こと。 
 

 

 

 

どうして早
は や

ね早
は や

おきが大事
だ い じ

なの？ 

・すいみんの役わり
やく

 

ねむることで、つかれをとったり、体
からだ

を成長
せいちょう

させたり、健康
けんこう

を保ったり
たも

しています。そして、新しく
あたら

勉強
べんきょう

したことのきおくもしています。しっかりねむることで、心
こころ

も体
からだ

も成長
せいちょう

します。 

すいみん不足
ふ そ く

になると、「イライラ」したり、「気分
き ぶ ん

が落ち込んだり
お    こ

」など気
き

持
も

ちのコントロールがうまくで

きなくなることがあります。さらに、日中
にっちゅう

にねむくなって、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できなかったり、注
ちゅう

意力
いりょく

がおち

たりして、けがをしてしまうこともあります。 

 

しっかりねむるためのポイント 

① ぬるめのおふろにつかる  

心と体がリラックスして、ぐっすりねむれます。 

② ねる前
まえ

は、ゲームやタブレット、スマホを使わない
つか

 

ゲーム機
  き

やスマホから出る
で

光
ひかり

を「ブルーライト」といいます。このブルーライトを夜
よ る

にあびると、

脳
の う

が朝
あ さ

だとかんちがいしてねむりにくくなります。 

③ 毎日
まいにち

決まった
き

時間
じかん

におきること 

体
からだ

の中
なか

には、目
め

には見えない時計
と け い

があります。毎日
ま い に ち

決まった時間
じ か ん

に起きて
お

いると、夜
よる

もだいたい決

まった時間に眠たく
ねむ

なるものです。「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん」を大切
たいせつ

にすごしましょう。 

９月４日（月）～８日（金）は「生活リズムチェックカード実施
じ っ し

週間
しゅうかん

」です。 

生活リズムをととのえるチャンスです。しっかりと取り組んで
 と     く

、元気
げんき

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送って
おく

くださいね。１１日（月
げ つ

）に担任
たんにん

の先生
せんせい

へ提出
ていしゅつ

しましょう。 

 

令和５年８月３１日 

針尾小学校 保健室 

 おうちの人とよみましょう 

まってたよ～ 

◆保護者の方へお願い◆ 

（給食時のマスクについて） 

給食配膳時には、全員マスク

を着用しますので、忘れない

ように持たせてください。 



 

 

 

  

けがをしたり、まちがった手
て

当
あ

てをしてしまうと、悪
あ っ

化
か

してなおりが 

わるくなることがあります。 

正しい
ただ

けがの手
て

当
あ

てを知り
し

、自分
じ ぶ ん

でできるようになるといいですね！ 

 

 

 


