
 

 

 

 

３学期
が っ き

は、進級
しんきゅう

や進学
しんがく

に向
む

けて、まとめや準備
じゅんび

をする時期
じ き

。心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

いっぱいに活動
かつどう

できるよう、

「睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・運動
うんどう

」の毎日
まいにち

の生活
せいかつ

を１つ１つ大切
たいせつ

に過
す

ごしましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

新学期
し ん が っ き

の「あ・い・う・え・お」で 
 

 文
も

字
じ

と合
あ

うイラストを選
えら

んで、◆と●を線
せん

で結
むす

んでみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜやインフルエンザを 

予防
よ ぼ う

しよう 

ほけんだより 上市町立宮川小学校 

保健だより NO.10 令和６年１月１０日 

○あ さの光
ひかり

をあびよう！ 

幸
しあわ

せホルモンのシャワーを

たっぷりあびれるよ！！ 

○い つも同
お な

じ時
じ

間
か ん

に起
お

きよう！

余裕
よ ゆ う

をもって！ 

○う んどうしよう！ 

気分
き ぶ ん

すっきり！！ 

○え いよう満
ま ん

点
て ん

な朝
あ さ

ごはんを 

食
た

べよう！ 

赤
あ か

・黄
き

・緑
みどり

の食品
し ょ く ひ ん

があると◎ 

○お そくまで起
お

きていないで、 

早
は や

く寝
ね

よう！ 

♪保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

♪ 

身体
しんたい

計測
けいそく

 １月１７日(水
すい

)5・6 年、１８日(木
もく

)３・４年・の 

１９日(金
きん

)１・２年 

◎手
て

足
あし

のつめを切
き

っておきましょう。 

◎持
も

ち物
もの

：体操服
たいそうふく

（半
はん

そで、半
はん

ズボン） 

視力
しりょく

検査
け ん さ

 １月２２日（月
げつ

）１～４年、２３日（火
か

）５・６年・の 

◎持
も

ち物
もの

：めがね（使
つか

っている人
ひと

） 
がっこう 

き    か 



✿ と や ま ゲ ン キ ッ ズ 作
さ く

戦
せ ん

の 結 果 報 告
け っ か ほ う こ く

✿  

２学期
が っ き

に実施
じ っ し

したとやまゲンキッズ作戦
さくせん

の結果
け っ か

を報告
ほうこく

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 よかった項目
こうもく

 気
き

になる項目
こうもく

 

1 ◎家
か

族
ぞく

と一
いっ

緒
しょ

にご飯
はん

を食
た

べている △テレビ、ゲーム、インターネットの時間
じ か ん

が３時
じ

間
かん

より多
おお

い 

2 ◎朝
あさ

ごはんを食
た

べている △朝
あさ

からあくびがよくでる 

3 ◎仲
なか

のよい友達
ともだち

がいる 
△就

しゅう

寝
しん

時
じ

刻
こく

が遅
おそ

い 

１～４年生
ねんせい

１０時
じ

より遅
おそ

い  ５・６年生
ねんせい

１０時
じ

半
はん

より遅
おそ

い 

第
だ い

２回
か い

 早
は や

ね強化
き ょ う か

ウィークに取
と

り組
く

みました！（11月 24日～30日） 

最終日
さいし ゅうび

１１月３０日（木
もく

）の就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

を集計
しゅうけい

しました。※回収
かいしゅう

１１８名分
めいぶん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自
じ

分
ぶん

で決
き

めた目
もく

標
ひょう

を意識
い し き

して過
す

ごせていたようですが、なかなか目標
もくひょう

時刻
じ こ く

には寝
ね

られなった人
ひと

もい

たようです。小学生
しょうがくせい

は９～１１時間
じ か ん

くらい寝
ね

るのが望
のぞ

ましいといわれています。（米国
べいこく

国立
こくりつ

睡眠
すいみん

財
ざい

団
だん

）

みなさんの睡眠
すいみん

時間
じ か ん

はどれくらいでしょうか。「寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ」といいますが、睡眠
すいみん

は、体
からだ

も心
こころ

も成長
せいちょう

させてくれます。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にしたいですね。 

振
ふ

り返
かえ

りより ・早
はや

ねをして起
お

きたら、すっきりした。 ・目標
もくひょう

の時刻
じ こ く

をしっかり守
まも

れてよかった。 

・これからも早
はや

く寝
ね

ることを意識
い し き

しようと思
おも

った。 

《お願い》 
・ 病気やけがについて 

冬休み中のお子さんの大きな病気やけが、または、気になる変化や症状などがありましたら、

担任または、養護教諭までお知らせください。  

・ 治療カード、視力カードについて  

治療が終わったものがありましたら、学校にカードの提出をお願いします。 

・ ハンカチについて 

毎日清潔なハンカチを使えるよう、ハンカチを持ったかを確認していただけるとありがたいで

す。よろしくお願いします。 

メディアの時
じ

間
かん

が長
なが

く、就
しゅう

寝
しん

時
じ

刻
こく

が遅
おそ

くなっているのかもしれません。 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

１年生

２年生

３年生

４年生

５年生

６年生

全校

～21：00 ～21：30 ～22：00 ～22：30 22：30より遅い


