
 

  

 新
あたら

しい 1年
ねん

がはじまりました！2022年
ねん

の干支
え と

「寅
とら

」のように、元気
げ ん き

でいきいきと 

した 1年
ねん

になるよう、え『ガオ』で、そして何事
なにごと

にも勇気
ゆ う き

をもって『トラ』イしてい 

きましょう。また、学校
がっこう

では西
にし

小最後
しょうさいご

の 3学期
が っ き

がスタートしました。まとめの 3学期
が っ き

、 

「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごしていきましょう。 

 

2学期
が っ き

のすこやかウィークでは、『早寝
は や ね

』や『メディア 2時間
じ か ん

以内
い な い

』ができていない人
ひと

が３割
わり

程度
て い ど

いました。ま

た例年
れいねん

、3学期
が っ き

は『早
はや

起
お

き』の結果
け っ か

が下
さ

がってしまう傾向
けいこう

があります(朝
あさ

寒
さむ

くてなかなか起
お

きられない気持
き も

ちはと

てもよく分
わ

かります…！！)。冬休
ふゆやす

みで生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

がみだれてしまった人
ひと

は、ここで自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみまし

ょう。ご家庭
か て い

でも、子
こ

どもたちが立
た

てためあてを達成
たっせい

できるよう、声
こえ

かけ等
など

ご協力
ごきょうりょく

をお願
ねが

いいたします。 

 

良
よ

い睡
すい

眠
みん

ってどんな睡眠
すいみん

・・・？ 

 良
よ

い睡眠
すいみん

とは、 量
りょう

と質
しつ

 が十分
じゅうぶん

なことです。 

量
りょう

 ・・・眠
ねむ

っている時間
じ か ん

のこと。 

     小学生
しょうがくせい

は 8時間
じ か ん

以上
いじょう

眠
ねむ

ることが大切
たいせつ

です。 

質
しつ

 ・・・ぐっすり眠
ねむ

れること。 

     質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

がとれると、朝
あさ

すっきりと 

目覚
め ざ

めることができます。 

 

 

 

 

令和４年１月１４日 

加茂西小学校 保健室 

成長
せいちょう

や免疫
めんえき

を高
たか

めるために必要
ひつよう

なホルモン

は、夜
よる

寝
ね

ている時
とき

にたくさん分泌
ぶんぴつ

されます。 

寝
ね

る時間
じ か ん

が少
すく

ないと、ホルモンが十分
じゅうぶん

に

分泌
ぶんぴつ

されず、体
からだ

の成長
せいちょう

に影響
えいきょう

があります。

また、気持
き も

ちも不安定
ふあんてい

になりやすいです。 

睡眠
すいみん

の質
しつ

を下
さ

げてしまうもの…それは、『テレビ・ゲーム・スマートフォ

ン』などのメディア機器
き き

です。メディアの画面
が め ん

から出
で

ているブルーライ

トという強
つよ

い光
ひかり

を寝
ね

る前
まえ

に浴
あ

びると、脳
のう

が興奮
こうふん

し、眠
ねむ

れなくなったり、

眠
ねむ

りが浅
あさ

くなったりします。寝
ね

る 1時間前
じかんまえ

には使用
し よ う

をやめましょう。 

背
せ

が伸
の

びにくい 

イライラする 太
ふと

りやすい 

例
たと

えば… 



1月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

の後
あと

、手
て

洗
あら

いについての保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

いました。いつもの 

手
て

洗
あら

いをした後
あと

、手
て

の汚
よご

れを見
み

える化
か

できる装置
そ う ち

で手
て

を見
み

てみると… 

「うわー！全然
ぜんぜん

洗
あら

えてないじゃん！」と驚
おどろ

きの声
こえ

が！ 

                 指先
ゆびさき

や指
ゆび

の間
あいだ

、手首
て く び

など自分
じ ぶ ん

が思
おも

っている以上
いじょう

の洗
あら

いのこしにびっくり

しましたね。6 つの手
て

洗
あら

いのポーズとその意味
い み

を思
おも

い出
だ

しながら、手
て

洗
あら

いを

がんばって、今年
こ と し

も感染症
かんせんしょう

に負
ま

けず、元気
げ ん き

にすごしたいですね！                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

！ポケットから手
て

を出
だ

しましょう！ 

寒
さむ

くなり、ポケットに手
て

を入
い

れ、背中
せ な か

を丸
まる

めて歩
ある

いている人
ひと

を見
み

かけるようになりました。 

背中
せ な か

が丸
まる

くなると呼吸
こきゅう

は浅
あさ

く、体
からだ

の代謝
たいしゃ

が低くなるため、うまく熱
ねつ

を作
つく

り出
だ

せず、 

さらに体温
たいおん

が下
さ

がってしまいます。また、ポケットに手
て

を入
い

れていると、転
ころ

んだ時
とき

に 

手
て

が出
で

ず、顔
かお

や歯
は

の大
おお

けがをすることがありとても危険
き け ん

です！ 

寒
さむ

い時
とき

でもポケットから手
て

を出
だ

し、ピンときれいな姿勢
し せ い

で、安全
あんぜん

にすごしましょう。 

上手
じょうず

な手洗
て あ ら

い 

できるかな？ 

健康
けんこう

カードを配付
は い ふ

しました。1月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

の結果
け っ か

と 1年間
ねんかん

の発育量
はついくりょう

を確認
かくにん

し、作業
さぎょう

(色
いろ

ぬり・折
お

れ線
せん

グラフ

の作成
さくせい

)をしてください。健康
けんこう

カードはそのまま家庭
か て い

で保管
ほ か ん

し、保健用
ほけんよう

連絡
れんらく

封筒
ふうとう

のみ 1月
がつ

21日
にち

(金)までに

学校
がっこう

へ提出
ていしゅつ

してください。 

 

1月
がつ

は「笑
わら

い」についての掲示
け い じ

をしています。保健室前
ほけんしつまえ

にある福
ふく

笑
わら

いのおかめ

ちゃんは、見
み

るたびに顔
かお

が変
か

わっていてとても面白
おもしろ

いです。 

今年
こ と し

もたくさん笑
わら

って、笑顔
え が お

あふれるすてきな 1年
ねん

にしましょう♪ 
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