
 

 

 

令和 5年 10月 2日 枚方市立中宮小学校 保健室 

運動会
うんどうかい

に向けて
む け て

、本格的
ほんかくてき

な練習
れんしゅう

が始まります
は じ ま り ま す

。一生
いっしょう

けんめいがんばっていれば、けが

をすることもあるでしょう。その時
とき

は傷口
きずぐち

をよく洗って
あ ら っ て

から保健室
ほ け ん し つ

に来て
き て

くださいね。

ていねいに準備
じゅんび

運動
うんどう

をすること、よく周り
ま わ り

を見て
み て

行動
こうどう

すること、規則正しい
き そ く た だ し い

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

で

防ぐ
ふ せ ぐ

ことができるけがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

もあります。みなさんのがんばりを応援
おうえん

しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            10月の予定～保健関係～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
み な さ ま

へ 

9
９

月
がつ

は二
に

測定
そ く て い

を行いました
お こ な い ま し た

。数値
す う ち

として目
め

に見える
み え る

自身
じ し ん

の成長
せいちょう

に、子ども
こ ど も

たちは興味津々
き ょ う み し ん し ん

で

取り組みます
と り く み ま す

。保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
み な さ ま

へは、10
１ ０

月
がつ

に視力
し り ょ く

検査
け ん さ

を実施
じ っ し

した後
あ と

「けんこうカード
か ー ど

」で結果
け っ か

を

お知らせ
お し ら せ

します。その際
さ い

は、確認
か く に ん

のサイン
さ い ん

をしていただき学校
が っ こ う

に返却
へんきゃく

をお願い
お ね が い

します。 

睡眠
す い み ん

習慣
し ゅ う か ん

について 

二
に

測定
そ く て い

の際
さ い

「すいみんの大切
たいせつ

さ」について、それぞれの学年
が く ね ん

に合わせた
あ わ せ た

保健
ほ け ん

指導
し ど う

をおこない

ました。子ども
こ ど も

の睡眠
す い みん

習慣
しゅうかん

は体
からだ

・頭
あたま

・心
こころ

の発達
はったつ

発育
はついく

に大きく
お お き く

影響
えいきょう

します。 

以下
い か

、厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

「e
ｅ

-
－

ヘルスネット
へ る す ね っ と

」より抜粋
ばっすい

します。 

「成長期
せ い ち ょ う き

の日本
に ほ ん

の小
しょう

・中
ちゅう

・高校生
こ う こ う せ い

は世界的
せ か い て き

に見て
み て

も最も
も っ と も

夜更かし
よ ふ か し

をしていることで有名
ゆ うめ い

です。

いくら夜更かし
よ ふ か し

をしても登校
と う こ う

時間
じ か ん

は同じ
お な じ

ですから、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は短く
みじかく

なり、朝
あ さ

に起こされて
お こ さ れ て

もボー
ぼ ー

っとしたまま、朝食
ちょうしょく

も摂らず
と ら ず

に登校
と う こ う

、日中
にっちゅう

には強い眠気
ね む け

をこらえながら授業
じゅぎょう

を受けて
う け て

いる子ども
こ ど も

が数多く
か ず お お く

います。眠気
ね む け

のためにもうろうとして授業
じゅぎょう

に集中
しゅうちゅう

できず、学習
がくしゅう

障害
しょうがい

や注意欠陥多動
ち ゅ う い け っ か ん た ど う

性
せい

障害などの発達
は っ た つ

障害
しょうがい

と間違われて
ま ち が わ れ て

しまったケース
け ー す

もあります。（略
りゃく

） 健やか
す こ や か

な眠り
ね む り

があってこ

そ、活発
かっぱつ

な日常
にちじょう

生活
せいかつ

が営めます
い と な め ま す

。子どもの睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

は大人
お と な

の生活
せいかつ

スタイル
す た い る

を映す
う つ す

鏡
かがみ

です。

家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

で生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直し
み な お し

、子ども
こ ど も

の快眠
かいみん

を支えて
さ さ え て

あげてください。」 

 

中
ちゅう

高生
こ う せ い

になれば、勉強
べんきょう

や部活動
ぶ か つ ど う

に習い事
な ら い ご と

、スマホ
す ま ほ

、動画
ど う が

視聴
し ち ょ う

、アルバイト
あ る ば い と

や交友
こ う ゆ う

関係
かんけい

の広まり
ひ ろ ま り

と、夜更かし
よ ふ か し

の要因
よ う い ん

が増加
ぞ う か

していきます。幼い
お さない

うちから、睡眠
す い みん

の大切さ
た い せ つ さ

をよく知り
し り

、習慣づけて
し ゅ う か ん づ け て

おく

ことが重要
じゅうよう

です。ご家庭
ご か て い

の事情
じ じ ょ う

もおありかと思います
お も い ま す

が、どうぞご協力
ごき ょ う りょ く

をお願い
お ね が い

します。 

イラストや写真の二次利用はお断りいたします。参考：（株）日本学校保健研修社発行 月刊誌「健」 より引用   

10月 18日（水） 

2・3時間目 

１・３年生
１ ・ ３ ね ん せ い

を 対象
たいしょう

に

ブラッシング
ぶ ら っ し ん ぐ

指導
し ど う

が あ

ります。歯科
し か

衛生士
え い せ い し

さん

に来て
き て

いただき、歯
は

の

みがき方
み が き か た

や、お口
お く ち

の中
なか

のことについて、お話し
お は な し

していただきます。 

10月 19日（木） 

1・2時間目 

５年生
５ ねんせい

を対象
たいしょう

に、

脊柱側弯症
せきちゅうそくわんしょう

検診
けんしん

（デジタルモアレ
で じ た る も あ れ

撮影
さつえい

検査
け ん さ

）

があります。希望
き ぼ う

調査
ち ょ う さ

の

提出
ていしゅつ

は 10月１０日（月）ま

でです。けがなど特別
とくべつ

な

事情
じ じ ょ う

がない限り
か ぎ り

、みんなに

受けて
う け て

ほしい検査
け ん さ

です。 


