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良いねむりとは 

校 長 川口 和義 

 ４月２４日の学習参観では，お忙しい中たくさん

のご参加をありがとうございました。また，家庭訪問

へのご協力にも感謝しております。 

 さて，５月に入り，春から夏へと季節が変わり始

めました。今年の夏も暑くなるという予想が出てい

ます。暑くなる夏を元気に過ごすためには，体調管

理がとても重要となります。 

そこで，体調管理の難しいこの時期に，夏バテ

しないように自分の「睡眠」を見直してほしいと考え

ています。本来，睡眠は日々の体や脳の疲れをと

ってくれます。また身体や脳の発育に影響すること

もあるそうです。質の良い睡眠をとることで疲労回

復，身体の成長や脳の発育を助長するともいわ

れています。 

では，その「質の良い睡眠」とはどのようにすれば

良いのか。いくつか挙げてみます。 

１.できるだけ同じ時間に眠って，同じ時間に起きる 
２.朝食は必ずとり，バランスの

良い食事を 
３.夕食は眠る２時間前までに 
４.眠る３０分前には，テレビや

スマホなどの画面を見ない 
５.眠っている間は，電気を消す 
６.寝具は清潔に 

ということだそうです。睡眠時間としては，低学年は９

～１０時間，高学年は９時間といわれています。 

この季節によるストレスや不快感を減らすためにも，

六つの項目を一つでもクリアして，習慣づけることで

自分の睡眠の質を上げてみませんか。きっと，次の

日の「おはよう」の一言が変わってくることと思います。 

  

 

 ７日(水) 全学年下校 13:10，6年 CBT体験 

5年聴力検査 

８日(木) 3年校外学習，5年 CBT体験 

2年内科検診，1-1聴力検査 

９日(金) 3年内科検診，4年 CBT体験 

1-2聴力検査 

１１日(日) PTA役員会・実行委員会 

１２日(月) 廊下歩行指導週間 

4年内科検診，1-3聴力検査 

１３日(火) 1年内科検診，1-4，2年聴力検査 

１４日(水) 委員会，4,6年聴力精検 

１５日(木) 学校安全の日，6年内科検診 

検尿回収 

１６日(金) 検尿回収,眼科検診1,2年以上抽出 

１９日(月) 2年耳鼻科検診（4,6年抽出） 

食育の日 

２１日(水) 運動会 6年係打ち合わせ 

下校 1～5年 13:20,6年 14:35 

２３日(金) 運動会前日準備    

全学年 下校 13:20 

２４日(土) 運動会（午前中のみで弁当なし） 

２５日(日) 運動会予備日 

２６日(月) 代日休業 

２７日(火) 5年内科検診 

２８日(水) クラブ，6年堺市学力調査 

聴力精検 1,3,5年 

２９日(木) 5年堺市学力調査，2年校外学習 

３０日(金) 新体力テスト，検尿二次 

1年耳鼻科検診（3,5年抽出） 
 

体調管理の徹底 

水分補給のご準備を 
 

 運動会の練習が始まります。さらに，気温も

高くなりそうです。早寝・早起き等，規則正し

い生活習慣を心がけていただければと思います。 

 学校でも，児童の健康には十分留意し，

こまめな水分補給を促します。 

 毎日たっぷりの水分をお子さまに持た

せていただきますようお願いいたします。 

校報 

もずっ子 
        ５月号 

５月の行事予定 

【お知らせ】大阪・関西万博の招待事務局より IDチケ

ットが届きました。全児童へ確実に渡せるように留意点

とガイドブックをそろえて，現在準備しているところで

す。連休明けに，お渡しする予定です。配付時にはテト

ルでもお知らせします。 


