
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新
あたら

しい年
と し

を迎
む か

え、３学期
が っ き

がスタートしてから一週間
いっしゅうかん

が経
た

ちました。みな

さん、年末
ね ん ま つ

年始
ね ん し

は楽
た の

しく過
す

ごすことができましたか？生活
せ い か つ

リズムが乱
み だ

れて

体調
たいちょう

を崩
く ず

してしまった人
ひ と

はいませんか？３学期
が っ き

は学年
が く ね ん

のまとめともいえる

大切
た い せ つ

な時期
じ き

です。また、次
つ ぎ

の学年
が く ね ん

に上
あ

がる準備
じ ゅ ん び

もしなければなりません。

まずは、「冬休
ふ ゆ や す

みモード」から「学校
が っ こ う

モード」に切
き

り替
か

え、気持
き も

ちを新
あ ら

た

にして生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えていきましょう。 

 近隣校
き ん り ん こ う

では、インフルエンザや胃
い

腸炎
ちょうえん

などが流行
りゅうこう

しています。普段
ふ だ ん

から

手洗
て あ ら

い・うがい・換気
か ん き

などの予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけ、栄養
え い よ う

と休養
きゅうよう

をとって免疫力
めんえきりょく

を高
た か

めておくことが大切
た い せ つ

です。また、休
や す

み時間
じ か ん

には外
そ と

へ出
で

て、寒
さ む

さに負
ま

けずし

っかりと体
からだ

を動
う ご

かし体力
たいりょく

もつけるようにしましょう。 

堺市立浜寺石津小学校 

保  健  室 

NO.９ 

R７．１．１６ 

 

 

 

１月 保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

：外
そ と

で元気
げ ん き

よく 体
か ら だ

を動
う ご

かそう！ 
 

＊保護者のみなさまへ＊ 

 ３学期が始まりました。お子さまのご家庭での様子はいかがでしょうか。規則正しい生活

が送れていますか？来週は、「せいかつしらべ週間」です。毎日の生活を振り返り、健康的

な生活ができているかをチェックします。ご家庭でもお子さまの様子を見守っていただけた

らと思います。 

≪２学期せいかつしらべ週間「お家の人から」より≫ 

2学期の「お家の人から」より、一部を紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

メディア機器を使用する時間が長いことや就寝時間が遅いことは、本校の大きな課題で

す。実際、「メディア」や「はやね」に関するコメントは毎回多く寄せられています。児童

たちも、この２つには問題意識を感じており、改善したいと考えているようです。保健委員

会からも、始業式に１・２学期の結果を踏まえたせいかつしらべの啓発を行いました。本校

でも児童のより良い生活をめざして、生活改善に努めてまいります。ぜひご家庭でも、お子

さまの日常において気にかかるところがございましたら、お声かけいただきますようどうぞ

よろしくお願いいたします。 

 

早く寝るようになってから、朝、あせ

らずに用意ができるようになったね。 

週末も平日と同じように早く寝るよう

にしましょう。 

規則正しい生活を心がけて、毎日

元気に過ごそう！ 

メディアの時間を少し減らすことがで

きました。これからも続けましょう！ 

 «２０日
に ち

から２４日
に ち

は、「せいかつしらべ週間
し ゅ う か ん

」です！» 

★「はやね・はやおき」 

体
からだ

がぐんぐん成長
せいちょう

し、病気
び ょ う き

に対抗
た い こ う

する力
ちから

を強
つ よ

くします！ 

決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きて朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びましょう。 

早
は や

起
お

きすると、夜
よ る

も自然
し ぜ ん

と眠
ね む

くなり、早寝
は や ね

にもつながります。 

★「あさごはん」 

体
からだ

と脳
の う

が目覚
め ざ

め、元気
げ ん き

に活動
か つ ど う

する一日
い ち に ち

のエネルギーになります！ 

食
た

べる習慣
しゅうかん

がない人
ひ と

も、一品
ひ と し な

から少
す こ

しずつでも、まず食
た

べる習慣
しゅうかん

を！ 

★「はみがき」 

むし歯
ば

ゼロをめざして、朝
あ さ

も夜
よ る

も鏡
かがみ

を見
み

ながら、みがき残
の こ

しのないていねいな 

歯
は

みがきをしましょう。 

★「はいべん」 

朝
あ さ

にゆっくりはいべんができると、気
き

持
も

ちよく過
す

ごせますね。 

トイレタイムのために毎朝
ま い あ さ

１５分
ふ ん

のゆとりをつくってみましょう。 

★「メディアの時間
じ か ん

」 

テレビやゲームなどのメディアの時間
じ か ん

は、1日
に ち

2時間
じ か ん

までにしましょう。 

また、メディア機器
き き

から出
で

るブルーライトを夜
よ る

に浴
あ

びると体内
た い な い

時計
ど け い

が乱
み だ

れてしまう 

ので、寝
ね

る２時間前
じ か ん ま え

までにはやめるようにしましょう！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


