
                                

 

 

                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

39日あった夏休みが終わり，2学期がいよいよ始まり，運動会の練習も３１日から開始しま

す。この機会に，ご家庭での夜の過ごし方について話し合い，よりよい睡眠のためのルールづく

りなどしてみてください。規則正しい生活が送れるようにご家庭でもご指導よろしくお願いしま

す。 

長
なが

かった夏休
なつやす

み、みなさんは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？ 

夏休
なつやす

みを振
ふ

り返
かえ

ってみて，終 業 式
しゅうぎょうしき

での話
はなし

をした「生活
せいかつ

リズムのあいうえお」は，きちんと

実行
じっこう

できたでしょうか。ちょっと生活
せいかつ

が乱
みだ

れたかなと思
おも

う人
ひと

は、今日
き ょ う

からきちんとリセットで

きるように「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」をしっかりしましょう。生活
せいかつ

リズムをととのえて，毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

睡眠
すいみん

リズムをつくろう 

健
すこ

やかなからだをつく睡眠
すいみん

六
ろっ

箇条
かじょう

（睡眠
すいみん

教育
きょういく

ハンドブック参考
さんこう

） 

  ☆ 同
おな

じ時刻
じ こ く

に毎朝
まいあさ

起
お

きること 

 ☆ 朝
あさ

の光
ひかり

で体内
たいない

時計
ど け い

をスイッチオン 

  ☆ よい睡眠
すいみん

に規則正
きそくただ

しい食事
しょくじ

と運動
うんどう

習慣
しゅうかん

 

  ☆ 眠
ねむ

りは脳
のう

を休
やす

ませ，記憶
き お く

をよくする 

  ☆ 眠
ねむ

る前
まえ

は，自分
じ ぶ ん

なりにリラックス 

  ☆ 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は，日中
にっちゅう

の眠気
ね む け

で困
こま

らなければ十分
じゅうぶん

 

 

☆保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

☆ 

8月
がつ

３0日
にち

（水） 身体
しんたい

測定
そくてい

（身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

）・視力
しりょく

検査
け ん さ

  2・3・６年生
ねんせい

 

8月
がつ

３1日
にち

（木） 身体
しんたい

測定
そくてい

（身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

）・視力
しりょく

検査
け ん さ

  1・4・5年生
ねんせい

 

 

 

令和 5年 8月 29日 

半田小学校 保健室 

めがねを忘
わす

れずに！ 

すいみんの大切
た い せ つ

な３つの役割
や く わ り

 

①骨
ほね

や筋肉
きんにく

，脳
のう

など体
からだ

を成長
せいちょう

させる。 

② 体
からだ

や脳
のう

を休
やす

めて

つかれをとる。 

③前
まえ

の日
ひ

に勉強
べんきょう

したことを忘
わす

れないように整理
せ い り

する。 

夏休み中、大きな病気やケガをした、新たなアレルギー症状がでたなど体に以前と違ったこと

があるお子様につきましては、学校までお知らせください。 

 

【おうちの人が協力できるよりよい睡眠のための工夫】 

・子ども達が寝る 30分前には，テレビや電気等を消して静かに眠れる環境をつくる。             

・寝る前に「おやすみなさい」を言う。 

・朝，目覚めたらカーテンを開ける。            

・朝起きてきたら「おはよう」を言う。                 

・朝食をつくる。 

・登校前に排便を促す。      

子どもの生活には，家庭の生活

習慣が大きく影響します。 

ねむ          じ かん     たいせつ    じかん 

半田
は ん だ

小学校
しょうがっこう

の AEDは職員室
しょくいんしつ

にあります！ 


