
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新
あたら

しい年
と し

を迎
む か

え、３学期
が っ き

がスタートしましたが、まだまだ冬休
ふ ゆ や す

みモード

から抜
ぬ

け切
き

れていないという人
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、しっかり「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 
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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

を送れていますか？来週は、「せいかつしらべ週間」を実施します。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。 

 

 

 

 

 

 

 

以前から、生活習慣の乱れが子どもたちの学習意欲、体力、気力の低下の要因の一つであ

ると言われています。本校においても、メディア機器の使用時間が長いことや就寝時間が遅

いことが特に課題となっています。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。また、生活習慣病の予防は、子どもの頃に健康的な生活習慣

を定着させることができるかが重要となります。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。 

 

朝の排便の日が増やせるよう、水分を

しっかりとり、野菜を積極的に食べて、

一緒にがんばっていこう！ 

大好きなゲームをちゃんと時間を守り

ながら楽しむことができました。 

どうしたら早く寝ることができ

るのか、考えてみよう！ 

メディアを見る時間を決めて、他の楽

しいことにも、もっと興味をもってほ

しいです。 

«26日
に ち

から 30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

びると、体内
た い な い

時計
ど け い

が整
ととの

います。 

また、日中体
にっちゅうからだ

を動
う ご

かせば、夜
よ る

も自然
し ぜ ん

と眠
ね む

くなり、早
は や

く寝
ね

られますよ。 

★「あさごはん」 

よくかんで食
た

べると、エネルギー補給
ほ き ゅ う

だけでなく、脳
の う

が目覚
め ざ

め活発
か っ ぱ つ

に動
う ご

きます。 

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

ごはんを食
た

べると腸
ちょう

が刺激
し げ き

され、うんちがしたくなります。 

出
で

なくても毎朝
ま い あ さ

トイレに座
す わ

る時間
じ か ん

をもつようにしましょう。 

★「メディアの時間
じ か ん

」 

使
つ か

う時間
じ か ん

が長
な が

くなると、生活
せ い か つ

リズムが乱
み だ

れるなど、体
からだ

と心
こころ

の健康
け ん こ う

に悪
わ る

い影響
えいきょう

が出
で

てしま 

います。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！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


