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２０２６年のスタートです
ぜんこくてき かんせんしょう  りゅうこう

全国的に感染症が流行しています。
かおいろ わる  しょくよく

顔色は悪くないか、食欲はあるかなど、
とうこうまえ   か てい    あさ けんこうかんさつ    ねが

登校前にご家庭で朝の健康観察をお願い
                        よう す   ちが とき  む   り

します。いつもと様子が違う時は、無理
                                      か てい  きゅうよう

をさせずに、ご家庭で休養してください。

あさ けんこうかんさつ ねが

朝の健康観察をお願いします

参考文献：『健康教室』東山書房，『健』日本学校保健研修社 他

あたら  いち ねん  はじ      こ    とし  どし

新しい一年が始まりました。 今年はうま年です。
  どし                                                 こ たち  げん   き     いきお

うま年のスタートにふさわしく、子ども達が元気に、そして勢い
  まい  にち  けん  こう めん  ささ

よく毎日をすごせるように、健康面からしっかり支えていきたい
    おも   ほん ねん ねが

と思います。本年もどうぞよろしくお願いいたします。
  あたら  いち ねん けん  こう

みなさん、新しい一年を健康にすごしましょう！



   こ  そだ

ねる子は育つ！これホント！
 せいちょう    か   せい ちょう

成長に欠かせない「成長ホルモン」は、ひるまよりも
よる  あいだ     ぶんぴつ    とく      ふか ねむ

夜ねている間にたくさん分泌されます。特に深い眠り
すいみん とき ぶんぴつ

（ノンレム睡眠）の時に、分泌されます。
すいみん  じ かん   みじか  と ちゅう  ねむ

睡眠時間が短かったり、途中で眠りがさまたげられると、
ぶんぴつ すく

ホルモンの分泌が少なくなってしまいます。
 はったつ  とちゅう   こ    じ  き おとな   なが    すいみん  じ かん    ひつよう

発達途中の子どもの時期は、大人より長い睡眠時間が必要です。
すいみん  ぶ ぞく   せいちょう      たいちょうふりょう  

睡眠不足は成長のさまたげになるだけではなく、体調不良や、イライラの
げんいん        からだ こころ   けんこう ねむ

原因になります。体と心の健康のためにも、しっかり眠りましょう。
はや   じ かん    ひと

「早い時間には、なかなかねつけない…」そんな人のために「ぐっすり
ねむ おし       ねむ かんけい おも せいかつ            かいてき

眠るコツ」を教えます！ 眠るのに関係ないように思える生活が、快適な
ねむ だい じ

眠りをつくるのに大事なのです。

たいない ど けい ととの                    かつどう よる

☆体内時計を整え、ひるまにしっかり活動し、夜はリラックスしておくと
 き   も   ねむ

ねつきやすく、気持ちよく、ぐっすり眠ることができます。

  ＜ひるまのコツ＞
あさ め   さ    あ あさ    ひ

・朝、目が覚めたらカーテンを開け、朝日をあびる
あさ   た

・朝ごはんを食べる
                    そと  あそ

・ひるまは外で遊ぶ
しゅく だい     かえ    はや

・宿題は、帰ったら早めにすませる
     よる

  ＜夜のコツ＞
よる            じ    かん  まえ た

・夜ごはんは、ねる３時間前までに食べる
よる  と

･夜にカフェインを取らないようにする
                           じ    かん まえ

・テレビ・スマホ・パソコン・ゲームは、ねる２時間前まで
  ふ      ろ    ちょく ぜん はい                ゆ

・お風呂はねる直前にならないように入り、ぬるめのお湯につかる
      ぷん  まえ  へ     や  すこ     くら

・ねる３０分前には、部屋を少し暗くする
     まえ い

・ねる前に「おやすみなさい」を言う

＜引用・参考＞少年写真新聞社 「SeDoc」

しん   がっ     き

新学期がはじまりました!

まいにち おな     じ かん    お                                  お                    あさ  ひ

毎日同じ時間に起きる  起きたら朝日をあびる

はや                               あさ                         た                                                                       うん どう

早くねる                 朝ごはんを食べる            運動をする
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