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 今年
こ と し

は、早い
は や  

梅雨入り
つ ゆ い  

でしたね。梅雨入
つ ゆ い

りをしてから、湿度
し つ ど

が高くて
た か   

過ごしにくかったり
す        

、ま

た、突然
とつぜん

のはげしい雨
あめ

や、 雷
かみなり

が発生
はっせい

して停電
ていでん

が起こったり
お     

もしましたね。生
いく

小
しょう

のみなさんは、

そんな中
なか

、暑さ
あつ  

に負けず
ま   

元気
げ ん き

に過ごして
す    

いますが、夏
なつ

風邪
か ぜ

が流行って
は や    

体調
たいちょう

をくずす人
ひと

も少し
すこ  

増えました
ふ    

。夏休み
なつやす  

には元気
げ ん き

に過ごせる
す    

よう、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に「ほけんだより７月号
 がつごう

」を

見て
み  

ください。 

 

 

６月２０日(火)に、鳴門
な る と

教育
きょういく

大学
だいがく

 湯口
ゆ ぐ ち

 雅史
まさふみ

 先生
せんせい

よりご講演
こうえん

をいただきました。 

講演
こうえん

には５・６年生
ねんせい

と、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

、教職員
きょうしょくいん

が参加
さ ん か

しました。湯口
ゆ ぐ ち

先生
せんせい

には、わた

したちの生活
せいかつ

に活かせる
い    

お話
 はなし

をたくさん教
おし

えていただきました。 

お暑い
あつ  

中
なか

ご参加
ご さ ん か

くださった保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまありがとうございました。 

お話
はなし

の一部
い ち ぶ

をお伝え
 つ た え

しますので、ご家族
 か ぞ く

でぜひ、一緒
いっしょ

に読
よ

んでください。 

 

 

 

 

 

 

 

まずは、今
いま

の自分
じ ぶ ん

の状態
じょうたい

( 心
こころ

と 体
からだ

)を知って
し   

いることが大切
たいせつ

なので、ふり返
かえ

って

みましょう。ということで、ワークシートを使って
つか    

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

についての１６問
もん

の

問題
もんだい

にチャレンジしました。答え
こ た  

を解きながら
と     

湯口
ゆ ぐ ち

先生
せんせい

が説明
せつめい

をしてくださりまし

た。その問題
もんだい

と答え
こた  

は、別
べつ

の機会
き か い

で紹介
しょうかい

したいと思
おも

います。説明
せつめい

の中
なか

でもみなさ

んにぜひ、知
し

っておいてほしいことを「ほけんだより７月号
がつごう

」で紹介
しょうかい

しますね。 

 

 

 

目
め

から入る
はい   

光
ひかり

（ブルーライト＊）によって、脳
のう

が昼間
ひ る ま

と 

かんちがいしてしまい、目
め

がさめて 

なかなかねむれなくなります。 

    

（＊）《ブルーライト》 

    ブルーライトという強い
つ よ   

光
ひかり

が体
からだ

に悪
わる

いえいきょうをあたえる 

    ○ねむりにつきにくくなる（なかなかねむれない） 

    ○ねむっていても何度
な ん ど

も目
め

がさめる 

    ○ねむりが浅
あさ

くなりしっかりねむれない 

 

     

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「運動
うんどう

・生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

確立
かくりつ

のための講演会
こうえんかい

」がありました 

 

「健康
けんこう

ってどういうこと？」 

考えた
かんが    

こと、ありますか？ 「病気
びょうき

ではない」、だけではだめです。健康
けんこう

とは、 

「体
からだ

が元気
げ ん き

で、心
こころ

が元気
げ ん き

で生活
せいかつ

がうまくいっている（楽しい
たの     

）こと。」

です。 

ブルーライトは、太陽
たいよう

の光
ひかり

にもふくまれていますが、このブルーライトは、わたしたち

の体内
たいない

時計
ど け い

を整えて
ととの     

くれるよい効果
こ う か

があります。朝
あさ

起きた
お   

ときに、朝日
あ さ ひ

をあびると体
からだ

を

めざめさせて、夜
よる

には自然
し ぜ ん

にねむくなるようになります。 

ですが、夜
よる

、メディアのブルーライトにあたり過ぎる
    す    

と、体内
たいない

時計
ど け い

がくるってしまいね

むりにくくなってしまいます。（上
う え

にある通
とお

り） 

しっかりねむって、脳
のう

と 体
からだ

を休
やす

ませるためにできることは、 

「ねる２時間前
じかんまえ

にはメディアの使用
し よ う

をやめる」ことです！ 

忘れないで
わす            

！！ できていない人
ひと

は、今日
き ょ う

からチャレンジをしましょう。 

 

 

 

 

「ねる前
まえ

のメディアの使用
し よ う

」について 

 

以前
い ぜ ん

からお伝
  つ た

えしていますがしっかりねましょう！ 

小学生
しょうがくせい

のみなさんは、９時間
じ か ん

～11時間
じ か ん

のすいみんが必要
ひつよう

です！！ 

 午後
ご ご

９時
じ

にねようと思
おも

ったら、その２時間前
じ か ん ま え

の 

午後
ご ご

７時
じ

までには、テレビやスマホ、パソコンなどの 

メディアをやめていなければいけません。 

ねる２時間前
じ か ん ま え

から、ブルーライトにあたらないようにして、 

よいねむりにつけるように、習慣
しゅうかん

にしていきましょう。 

 これができて、「健康な生活」と言えます。 

長時間
ち ょ う じ か ん

、メディアをつかうとあびてしまう 

スマホ・パソコン・タブレット・テレビ 

「夏休み
なつやす  

健康
けんこう

チェックカード」のメディアのこう目
もく

もこれに合わせて
あ    

 

変
か

えています。（「ねる 2時間前
じかんまえ

にはメディアの使用
し よ う

をやめる」） 

       

 


