
 

 

 プールの授業
じゅぎょう

が始まり
はじ    

，みなさんの楽しそう
たの      

な声
こえ

が保健室
ほけんしつ

まで

聞こえて
き    

きます。梅雨
つ ゆ

の晴れ間
は  ま

のプールの授業
じゅぎょう

を安全
あんぜん

に楽
たの

しんでくだ

さいね。梅雨
つ ゆ

が明ける
あ   

と本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。暑さ
あ つ  

に負けない
ま    

体力作り
たいりょくづく 

のために，適度
て き ど

な運動
うんどう

を心がけましょう
こ こ ろ       

！もちろん食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

もとても大切
たいせつ

です。運動
うんどう

をして，しっかり食べて
た   

，ぐっすり眠る
ね む  

･･･この

リズムを身
み

につけましょうね！！ 

ほけんだより 

ひ 

み 

つ 
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 「ひ・み・つ」の合言葉
あ い こ と ば

をしっかり覚
おぼ

えて，熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう！

それに加
くわ

えて，日々
ひ び

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

もとても大切
たいせつ

です。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご

はん」！！できていますか？暑
あつ

さに負
ま

けない体作
からだづく

りをしましょうね。 

日
ひ

かげであそぼう，日かげを作
つく

ろう（ぼうしを必
かなら

ず！） 

 

水
みず

を飲
の

もう（こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！） 

 

冷
つめ

たいもので冷
ひ

やそう 

 4 月から行っていた定期健康診断の，全ての項目が終

了しました。受診結果に応じて，早速受診をしていただい

たご家庭もあり，大変ありがたく思います。個人懇談の際

に，全項目の結果を一覧表にて再度お知らせする予定で

すので，ご確認いただき，必要に応じて受診の 

予定をたてていただけますよう，よろしく 

お願いいたします。 

6 月初旬に実施しました「生活リズムチェック」の結果の一部（睡眠

時間）をお知らせします。小学生の理想的な睡眠時間は，９時間以上とい

われています。結果のグラフを見てみると，１・２・３年生では平均が９

時間を超えており，大体の人が十分な睡眠を取れているようです。４・

５・６年生では平均が９時間に届いていません。スポーツや習い事等で

中々早く眠れない日もあるかもしれませんが，ゲームやスマホ等に使う

時間を調整して，十分な睡眠時間の確保を心がけて欲しいと思います。 

保護者のみなさまには，コメントの記入等にご協力いただき，ありが

とうございました。 


