
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

し か ち りょう 受診
じゅしん

率
りつ

は，６９％です。まだの児童
じ ど う

は，２学期中
がっきちゅう

に受診
じゅしん

をして，歯
は

も大切
たいせつ

に守って
ま も    

くださいね。 

 

世界
せかい

で 5歳
さい

の誕 生
たんじょう

日
び

を迎えず
む か    

に，命
いのち

を終える
お    

子ども
こ    

たちは年間
ねんかん

5２0万人
まんにん

。その原因
げんいん

の多く
おお   

は，予防
よぼう

可能
かのう

な

病気
びょうき

です。自分
じぶん

の 体
からだ

を病気
びょうき

から守る
まも   

，最も
もっと   

シンプルな方法
ほうほう

のひとつが，せっけんを使った
つ か    

手
て

洗い
あら   

です。正しい
ただ      

手
て

洗い
あら   

を広める
ひろ      

ため，毎年
まいとし

10
 

月
がつ

15
 

日
にち

が「世界手
せ か い て

洗い
あら   

の日
ひ

」（Global Handwashing Day）と定め
さだ   

られました。 

                  ～日本ユニセフ協会世界手洗いの日プロジェクトより抜粋～ 

お 

お 

(治療中の人も含めて) 

  め       たいせつ 

ほけん目標
もくひょう

令和５年１０月２日   

原田小学校 保健室 

● 勉強
べんきょう

や読書
ど く し ょ

をするときは ● テレビを見る
み  

・ゲームをするときは 

秋
あき

はお米
 こ め

や果物
くだもの

，きのこなど，たくさんの食材
しょくざい

が収穫
しゅうかく

の時期
じ き

を

迎え
む か  

ます。おいしくて栄養
えいよう

たっぷりな旬
しゅん

の食べ物
 た  もの

を味わって
あじ      

くだ

さいね。また，秋風
あきかぜ

が心地よく
こ こ ち     

穏やか
おだ       

な気候
き こ う

が続く
つづ   

ので，外
そと

で体
からだ

を動かし
うご    

たり，新しい
あたら   

ことをはじめたりするのにもぴったりな

季節
き せ つ

です。みなさんにとっても，実り
みの  

多き
おお  

秋
あき

となりますように。 

 睡眠
すいみん

のじゃまをする 光
ひかり

は，スマホやゲームの画面
が め ん

から出
で

る「ブルーライト」

です。太陽
たいよう

に近
ちか

い強
つよ

い光
ひかり

な

ので，体
からだ

も脳
のう

も「まだ昼間
ひ る ま

● 生活
せいかつ

で気
き

をつけることは 

 睡眠
すいみん

のじゃまをする 光
ひかり

は，スマホやゲームの画面
が め ん

から出
で

る「ブルーライト」

です。太陽
たいよう

に近
ちか

い強
つよ

い光
ひかり

な

ので，体
からだ

も脳
のう

も「まだ昼間
ひ る ま

だ」とかんちがいして，眠
ねむ

れ

なくなります。 

適度
て き ど

な明かり
あ   

で 

姿勢
し せ い

よく 

時間
じ か ん

を決めて
き   

おく 

適度
て き ど

に休
きゅう

けいしよう 

バランスの良い
よ  

食事
し ょ く じ

をとる 

しっかり睡眠
すいみん

をとる 

いろいろな役割
やくわり

をしながら，大事
だ い じ

な目
め

を守って
まも    

くれているよ。 

目
め

を守る
ま も  

ために，自分
じ ぶ ん

でできることもあるよ。それは目
め

を使い
つ か  

すぎな

いこと。スマホなどの画面
が め ん

を見る
み  

時
とき

は，３０分
ぷん

に１回
かい

は休憩
きゅうけい

をしてね。    



朝
あさ

ごはんについての結果
け っ か

です。低学年
ていがくねん

は，

毎日
まいにち

しっかり朝
あさ

ごはんを食べられて
た     

いると

いう結果
け っ か

でした。すばらしいですね。中
ちゅう

・

高学年
こうがくねん

は，ときどき朝
あさ

ごはんを食べない
た    

日
ひ

が

見ら
み  

れました。朝
あさ

ごはんを食べない
た    

と，栄養
えいよう

が 足りず
た   

に 午前中
ごぜんちゅう

の 脳
のう

や 体
からだ

も 活発
かっぱつ

に

動けませ
う ご      

ん。昼食
ちゅうしょく

を食べ過ぎる
た  す   

など，偏った
かたよ    

食事
しょくじ

習慣
しゅうかん

が身
み

についてしまいます。 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

しっかり食べる
た   

ことは，体
からだ

を目覚め
め ざ  

させ，脳
のう

を活発
かっぱつ

に働かせる
は た ら     

ため，とても大切
たいせつ

です。また，よくかんで食べ
た  

ることで，

早
はや

食い
ぐ  

や肥満
ひ ま ん

，歯
は

の病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

します。味覚
み か く

や脳
のう

の発達
はったつ

に影響
えいきょう

した

り，言葉
こ と ば

の発音
はつおん

がはっきりするなどの効果
こ う か

もあるといわれています。 

右
みぎ

上
うえ

の表
ひょう

は，寝た
ね  

時刻
じ こ く

と起きた
お   

時刻
じ こ く

を集計
しゅうけい

して，低
てい

・中
ちゅう

・高学年
こうがくねん

ごとに平均
へいきん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を

調べた
し ら    

結果
け っ か

です。下
した

の表
ひょう

の年齢
ねんれい

に応じた
お う   

必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

と比べて
くら    

みると，どの学年
がくねん

も，およ

そ１時間
じ か ん

ほど睡眠
すいみん

が足りて
た   

いないようです。 

睡眠
すいみん

は，頭
あたま

と体
からだ

を休ませて
や す      

，疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

をす

る大切
たいせつ

な時間
じ か ん

です。さらに，みなさんにとって

は，成長
せいちょう

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

される時間
じ か ん

であり，

心
こころ

と身体
か ら だ

の発育
はついく

・発達
はったつ

に欠かせません
か      

。 

これからも，早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

で睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

に

とり健康
けんこう

に過ごし
す   

ましょう。 

左
ひだり

のグラフは，メディアの時間
じ か ん

の平均
へいきん

を調べた
しら    

結果
け っ か

です。メディアに接する
せ っ     

時間
じ か ん

が長い
な が  

人
ひと

もいましたが，メディアオフにチ

ャレンジしていた人
ひと

もいました。休日
きゅうじつ

にな

ると，メディアに接する
せ っ    

時間
じ か ん

が増え
ふ  

ている

人
ひと

もいるようです。今月
こんげつ

の目標
もくひょう

「目
め

」を大切
たいせつ

にすることや，睡眠
すいみん

時間
じ か ん

にも関わ
か か  

ってきま

す。休日
きゅうじつ

も，メディアに接する
せ っ    

時間
じ か ん

を意識
い し き

した生活
せいかつ

ができるといいですね。 

ちょっとしたことでもうれしい気持ち
き も  

になったり，幸せ
しあわ 

を感じる
かん    

ことがたくさんあり

ますね。毎日
まいにち

を当たり前
あ     ま え

と思わず
おも     

に，感謝
かんしゃ

の気持ち
き も  

をもつこと，がんばったこと・よか

ったことに目
め

を向けて
む   

みることで「毎日
まいにち

楽しい
たの     

」と感じる
かん      

ことができて，それがみなさ

んの強み
つ よ  

になっていきます。みなさんの“今日
き ょ う

のハッピー”を見て
み  

，あたたかな気持ち
き も  

になりました。ありがとうございます。ぜひこれからも，続け
つ づ  

てみてくださいね。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年齢 睡眠時間 

７歳 １０時間３０分 

９歳 １０時間００分 

１１歳 ９時間３０分 

学年 平均睡眠時間 

１・２学年 ９時間１０分 

３・４学年 ８時間５５分 

５・６学年 ８時間４８分 

 

９月
がつ

４日
か

（月
げつ

）～８日
か

（金
きん

）に行った
おこな    

生活
せいかつ

リズムチェックの結果
け っ か

についてお知ら
 し  

せします。 

毎日
まいにち

の確認
かくにん

や温かい
あたた   

励まし
はげ    

の声
こえ

かけなど，ご協 力
きょうりょく

いただきありがとうございました。 

これは，小児期
し ょ う に き

に必要
ひ つ よ う

な標準
ひょうじゅん

睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

とされています。参考
さ ん こ う

にしてください。 

【参考】親子で学ぶ近視サイト 

● ひるやすみがたのしかった。（１年生） 

● ごはんがおいしかった。（２年生） 

● ６時
じ

におきれるようにがんばった。（３年生） 

● みんなと いっぱいしゃべれた。（４年生） 

● お母さん いつもごはんをつくってくれてありがとう。（５年生） 

● 理科
り か

で 月
つき

と太陽
たいよう

のことをしれた。（６年生） 

 

目
め

の健康
けんこう

を守る
まも   

ルール 

３０分
    ふ ん

に１回
   かい

は，２０秒
    びょう

以上
いじょう

， 

遠く
と お   

を見て
み  

目
め

を休める
や す     

こと！ 

100%

93%

98%

１・２年 ３・４年 ５・６年

62

32 29

90

72

38

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年

メディアの平均時間（分）


