
 

 皆
みな

さんは、どんな生活
せいかつ

リズムで過
す

ごしていますか？ 

保健だより  

 

日時
に ち じ

 検査
け ん さ

項目
こうもく

 対象者
たいしょうしゃ

 備考
び こ う

(御確認
ごかくにん

をお願
ねが

いいたします。) 

５月
がつ

1
つい

日
たち

(月
げつ

)午前
ご ぜ ん

 内科
な い か

検診
けんしん

 全校
ぜんこう

児童
じ ど う

生徒
せ い と

   

５月
がつ

1２日
にち

(金
きん

) 尿
にょう

検査
け ん さ

(二次
に じ

) 対象
たいしょう

児童
じ ど う

生徒
せ い と

のみ 朝
あさ

、忘
わす

れずに検尿
けんにょう

をお願
ねが

いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年度
こんねんど

も、御家庭
ご か て い

からの御協力
ごきょうりょく

をいただきながら、元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

を実施
じ っ し

いたします。ぜひ、御家
ご か

庭内
ていない

でもお声
こえ

がけをお願
ねが

いいたします。 

 今年度
こんねんど

は、全校
ぜんこう

児童
じ ど う

生徒
せ い と

が「睡眠
すいみん

の質
しつ

の向上
こうじょう

」を重点
じゅうてん

目標
もくひょう

としております。この期間
き か ん

に自分
じ ぶ ん

に合
あ

っ

た目標
もくひょう

を立
た

てて、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

  

令和５年５月８日 

粟島浦村立粟島浦小中学校 

お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

によみましょう 

 

保護者の皆様へ 

検診時に医師により、改めて医療機関を受診したほうがよいと判断されたお子様について、受

診を勧めるおたよりを配付いたします。早めに受診していただき、適切な治療や指導を受けられる

よう、よろしくお願いいたします。なお、留学生のお子様については、長期休業の帰省時に受診が

できるよう準備をお願いいたします。 

 

元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

がはじまります！ 
第
だい

１回
かい

元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

  ５月
がつ

８日
にち

(月
げつ

)～５月
がつ

１２日
にち

(金
きん

) 

起
お

きる時
じ

間
かん

 歯
は

みがき メディア時間
じ か ん

 

寝
ね

る時
じ

間
かん

 
 

朝
あさ

ごはん 



 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 毎朝
まいあさ

同じ時間
じ か ん

に起
お

きて太陽
たいよう

を浴
あ

びる。 

太陽
たいよう

や蛍
けい

光
こう

灯
とう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、体内
たいない

時計
ど け い

の

リズムを整
ととの

えましょう。 

② 適度
て き ど

な運動
うんどう

をする。 

日中
にっちゅう

に運動
うんどう

を行
おこな

うと、生活
せいかつ

のリズムにメ

リハリが出
で

て、自然な眠気
ね む け

から睡眠
すいみん

につな

げることが期待
き た い

できます。 

③ 寝
ね

る 3時間前
じかんまえ

には夕食
ゆうしょく

を済
す

ませる. 

食後
しょくご

すぐに寝
ね

てしまうと、内
ない

臓
ぞう

が休
きゅう

息
そく

する

時間
じ か ん

が短
みじか

くなります。夜
よる

ごはん遅
おそ

くなると

きは、消
しょう

化
か

の良
よ

いものを少 量
しょうりょう

摂
と

ったり、

夕方
ゆうがた

に軽
かる

く食
た

べるなどの工夫
く ふ う

をしましょう。 

④ 
ね

寝る２～３時間前
じかんまえ

に入
にゅう

浴
よく

する。 

寝
ね

る直
ちょく

前
ぜん

に熱
あつ

いお風呂
ふ ろ

に入
はい

ると眠
ねむ

りにく

くなります。寝
ね

る直
ちょく

前
ぜん

に入
はい

る場
ば

合
あい

はぬるめ

のお湯
ゆ

につかりましょう。 

⑤ 寝
ね

る環
かん

境
きょう

を整
ととの

える。 

オレンジ色
いろ

の部屋
へ や

で過
す

ごしたり、コーヒー

などのカフェインを控
ひか

えましょう。 

⑥ 寝
ね

る前
まえ

にテレビなどのブルーライトを浴
あ

び

ない. 

ブルーライトを浴
あ

びてしまうと、睡
すい

眠
みん

を促
うなが

すホルモンが出
で

にくくなります。また、体内
たいない

時計
ど け い

のリズムがずれて、睡眠
すいみん

の質
しつ

も低
てい

下
か

し

てしまいます. 

 

「睡
すい

眠
みん

は体
からだ

よりも脳
のう

を休
やす

ませるためにあ

る」ということが確認
かくにん

されています。脳
のう

は

体
からだ

の中
なか

で一
いち

番
ばん

エネルギーを使
つか

うところで

す。 体
からだ

を動
うご

かす時
とき

にも何
なに

かを考
かんが

える時
とき

に

も脳
のう

を使
つか

っています。しっかり寝
ね

て脳
のう

を休
やす

ま

せましょう。 

深
ふか

い睡眠
すいみん

を得
え

るためには、眠
ねむ

る前
まえ

に心
こころ

も体
からだ

もリラックスしていることが大切
たいせつ

です。 

「睡眠
すいみん

の質
しつ

」を高
たか

めるためには、 

            どうしたらいいのかな？ 

質
しつ

の高
たか

い睡
すい

眠
みん

と十分
じゅうぶん

なすいみん時間
じ か ん

で脳
のう

と

体
からだ

を休
やす

ませてあげましょう。良
よ

い睡眠
すいみん

がとれ

ると、朝
あさ

スッキリ目覚
め ざ

めることができます。 

睡
す い

眠
み ん

不
ぶ

足
そ く

だと…… 
・病気
びょうき

にかかりやすくなる 

・元
げん

気
き

が出
で

ない 

・勉
べん

強
きょう

が頭
あたま

に入
はい

らない 

・けがをしやすくなる 

・イライラしやすくなる       など… 

体
からだ

にたくさんの影
えい

響
きょう

が出
で

ます。 

睡
すい

眠
みん

 


