
〈５月
がつ

の健康
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GET！の結果
けっか

〉

〈ふりかえりシートの結果
けっか
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　　普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の振
ふ

り返
かえ

りシートの結果
け っ か

から、学校
がっこう

で眠
ねむ

くなる人
ひと

や、あまり早寝
は や ね

をこころがけていない人
ひと

が4人
にん

に1人
り

くらいいることがわかりました。ゲームをやめられ

ない人
ひと

もたくさんいました。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

って、

できていなかったことは、できるようにがんばりましょう。

６年生
ねんせい

の平均
へいきん

ゲーム時間
じ か ん

が長
なが

くておどきました。

もう少
すこ

し、時間
じ か ん

の使
つか

い方
かた

を考
かんが

えてみましょう！

　　保健委員会
ほけんいいんかい

から、5月
がつ

に行
おこな

った健康
けんこう

GET！の結
けっ

果
か

の発表
はっぴょう

がありました。今回
こんかい

の結果
け っ か

は、「寝
ね

る時
じか

間
ん

」と「朝
あさ

ごはん」、「自分
じ ぶ ん

から」を5日間
にちかん

できた人
ひと

が少
すく

なかったです。これからの暑
あつ

い夏
なつ

をのりきるに

は、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と毎日
まいにち

の朝
あさ

ごはんは、欠
か

かせませ

ん。普段
ふ だ ん

から、しっかり眠
ねむ

って、朝
あさ

ごはんを食
た

べて登
とう

校
こう

し、元気
げ ん き

に1日
にち

が過
す

ごせるといいですね！

ほけんだより

保護者のかたへ

お忙しい中、「健康GET！」の取り組みにご協力いただきありがとうございました。今後も子どもたちが前向き

に取り組めるように、学校でも「健康に過ごすことの大切さ」を伝えていきたいと思います。より良い生活習慣の

自己管理能力を向上させるため、今後も取り組みへのご協力をよろしくお願いします。

〈学校
がっこう

での様子
ようす

〉
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毎日
まいにち

ぐっすり眠
ねむ

れている

朝
あさ

と夜
よる

の歯
は

みがきをしている

テレビやゲームの時間
じかん

を決
き

めている

ゲームやインターネットをやめられない時
とき

がある

この１年間
ねんかん

でゲームやネットの使用時間
しようじかん

が増
ふ

えた

〈家
いえ

での様子
ようす

〉

早起
はやお

きを心掛
こころが

けている

朝
あさ

、すっきり起
お

きられる

朝
あさ

ごはんを毎朝
まいあさ

食
た

べている

早寝
はやね

を心掛
こころが

けている

外
そと

で元気
げんき

に遊
あそ

んでいる

朝
あさ

の学習
がくしゅう

から集中
しゅうちゅう

できる

学校
がっこう

で眠
ねむ

くならない

給食後
きゅうしょくご

の歯
は

みがきをしている
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５月健康GET！５日間〝できた〟人

歯みがき

1年 2年 3年 4年 5年 6年

平均

起床時刻
6:20 6:24 6:40 6:36 6:42 6:41

平均

就寝時刻
21:00 21:00 21:35 21:22 21:57 22:15

平均

テレビ時間
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25分
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40分
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23分
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ゲーム時間
40分 57分 58分 45分

1時間

43分
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4分



☺みなさんのふりかえりより☺

・　めのきゅうけいができました。（１年生
ねんせい

）

・　もっとじぶんからこうどうをしたいです。（２年生
ねんせい

）

・　まえよりもゲーテレをまもれたのでよかったです。（３年生
ねんせい

）

・　すいみんがぜんぜんできませんでした。（４年生
ねんせい

）

・　次
つぎ

は、ねる時間
じ か ん

と自分
じ ぶ ん

からをがんばりたいです。（５年生
ねんせい

）

・　一週間
いっしゅうかん

、健康
けんこう

にすごせてよかったです。（６年生
ねんせい

）

〈その1〉　朝
あさ

起
お

きたら、朝日
あ さ ひ

をたっぶり浴
あ

びよう

〈その2〉　日中
にっちゅう

は、たくさん体
からだ

を動
うご

かそう

　　ほどよい疲
つか

れで、眠
ねむ

りやすくなります。

〈その3〉　スマートフォン、ゲーム、テレビは、寝
ね

る1時間前
じ か ん ま え

に消
け

そう

〈その4〉　お風呂
ふ ろ

は寝
ね

る1〜2時間前
じ か ん ま え

に入
はい

ろう

〈その5〉　土日
ど に ち

もなるべく平日
へいじつ

と同
おな

じリズムで過
す

ごそう

　　平日
へいじつ

の寝不足
ね ぶ そ く

を休日
きゅうじつ

に取
と

り返
かえ

そうと休
やす

みの日
ひ

に寝坊
ね ぼ う

をしてたくさん眠
ねむ

ると、体内
たいない

リズム

がおかしくなり、かえって体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなります。朝
あさ

起
お

きるのが遅
おそ

い分
ぶん

、今度
こ ん ど

は夜
よる

寝
ね

るの

が遅
おそ

くなり、月曜日
げつようび

につらくて起
お

きられないなんてことに…。土日
ど に ち

の朝
あさ

は寝坊
ね ぼ う

せずいつも

の時間
じ か ん

に起
お

き、「まだ眠
ねむ

たい」と思
おも

う人
ひと

は、短
みじか

い昼寝
ひ る ね

で体
からだ

を休
やす

めましょう。

早
は や

く寝
ね

るためのコツ

　　体
からだ

の深部体温
しんぶたいおん

が下
さ

がることで眠気
ね む け

が強
つよ

くなっていきます。体
からだ

があたたまりすぎて、目
め

が覚
さ

めてしまうので、

寝
ね

る直前
ちょくぜん

にお風呂
ふ ろ

に入
はい

るのはさけましょう。

　　スマートフォンやパソコン、ゲーム、テレビなどの明
あか

るすぎる画面
が め ん

は

脳
のう

を刺激
し げ き

し、せっかく眠
ねむ

る準備
じゅんび

に入
はい

っていた体
からだ

を目覚
め ざ

めさせてしまいます。

　　朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びると体
からだ

のリズムを調節
ちょうせつ

する体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされ、夜
よる

に眠気
ね む け

がおきやすくなります。

体
からだ

に朝
あさ

ということをしっかり気
き

づかせて、活動
かつどう

モードにしましょう。

　　5月
がつ

の健康
けんこう

GET！の取
と

り組
く

みでは、目標
もくひょう

の時間
じ か ん

に寝
ね

ることができなかった人
ひと

が、少
すこ

し多
おお

かったです。

早
はや

く寝
ね

るためには１日
にち

の計画
けいかく

が大事
だ い じ

です。早
はや

く寝
ね

るためにコツをつかんで、眠
ねむ

り名人
めいじん

になりましょう。

みなさん、とてもがんばりましたね！

健康
けんこう

GET！の時
とき

だけでなく、普段
ふ だ ん

から、

健康
けんこう

を意識
い し き

して生活
せいかつ

できるといいです

ね！

眠り名人になろう！
ねむ めいじん


