
 

 

 

 

 

   

 いよいよ２０２３年
      ねん

もあと少し
す こ  

となりました。行事
ぎょうじ

が盛りだくさん
も     

な２学期
が っ き

でしたが、健康
けんこう

に

過ごす
す    

ことはできましたか。今年
こ と し

立
た

てた目標
もくひょう

は、何
なに

か達成
たっせい

できましたか。できたことも、後
あと

一歩
い っ ぽ

足
た

りなかったことも、目標
もくひょう

に向けて
む   

のがんばりは、皆さん
み な   

をきっと成長
せいちょう

させてくれています。自分
じ ぶ ん

のがんばりを振り返って
ふ  か え   

、良
よ

い１年
 ね ん

の締めくく
し    

りをしましょう。 

 

 

 

 

 
 

 

１ ねているときの２つの働き
はたらき

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ ぐっすりとねむるために 

 夜
よる

、ぐっすりとねむるためには、一日
いちにち

を通して
と お   

良い
よ  

ねむりにつながる行動
こうどう

をとることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

岡
おか

崎
ざき

市
し

立
りつ

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

室
しつ

  

すこやかスクール 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ほけんだより ＮＯ.９ 

今月
こんげつ

のすこやかめあて 

 毎日
まいにち

ぐっすりねよう！ 

◆体
からだ

と脳
のう

を休ませる
や す     

働き
はたら 

 

体
からだ

だけでなく、脳
のう

も毎日
まいにち

たくさんの情報
じょうほう

を整理
せ い り

し

たり、体
からだ

の色々
いろいろ

なところに命令
めいれい

を出したり
だ   

して、

一生懸命
いっしょうけんめい

働いて
はたら   

疲れて
つ か   

います。そのため、しっか

りとねて、疲れ
つ か  

をとることが大切
たいせつ

です。 

◆骨
ほね

や筋肉
きんにく

を成長
せいちょう

させる働き
はたら 

 

ねている間
あいだ

に、体
からだ

の成長
せいちょう

をうながす「成長
せいちょう

ホ

ルモン」がたくさん出て
で  

います。この「成長
せいちょう

ホル

モン」によって、骨
ほね

は伸び
の  

、筋肉
きんにく

はより強く
つ よ  

なる

ように作られます
つ く      

。 

 夜
よる

 

 
 

 

夜
よる

、ねむりやすくするために、朝
あさ

ご

はんを食べて
た   

、日中
にっちゅう

元気
げ ん き

に活動
かつどう

でき

るエネルギーを補給
ほきゅう

しよう！ 

 

毎朝
まいあさ

、同じ
お な  

時間
じ か ん

に起
お

き

て、カーテンを開けて
あ   

日
ひ

の光
ひかり

を浴びよう！ 

体
からだ

と脳
のう

は日
ひ

の 光
ひかり

を

浴びる
あ   

とすいみんモ

ードから目覚め
め ざ  

モー

ドに切り替わ
き  か  

りやす

くなるよ！ 

ねる直前
ちょくぜん

までスマホや

ゲームをすると 光
ひかり

の

刺激
し げ き

で脳
のう

や 体
からだ

がすいみ

んモードにならないよ。

ねる時間
じ か ん

になったら部屋
へ や

を暗く
く ら  

しよう。 

日中
にっちゅう

は体
からだ

を動かしたり
うご        

、勉強
べんきょう

をしたりして、しっかりと活動
かつどう

し

よう！心地よく
こ こ ち   

疲れて
つ か   

、夜
よる

に深く
ふ か  

ねむることができるよ。 

すいみんに 

良い
よ  

 

生活
せいかつ

リズム 



 

 

冬休み
ふゆやす  

は、クリスマスやお正月
  しょうがつ

があり、友達
ともだち

や親
しん

せきと集まって
あ つ     

過ごす
す   

人
ひと

も多い
お お  

と思いま
おも    

す。

そんな時
とき

、もし「１本
  ぽん

だけタバコ吸って
す   

みなよ」「一緒
いっしょ

にお酒
  さけ

を飲もう
の   

」と進め
す す  

られたらどうしま

すか。まずは、下
した

のクイズに答えて
こ た   

みましょう。Q３は答え
こた  

が１つとは限
かぎ

らないよ～！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

もうすぐ冬休み
ふゆやす   

！お酒
 さ け

やタバコに気
き

をつけよう！ 

わたしのこたえ おうちの人
ひと

のこたえ 
Ｑ１ お酒

さけ

を飲んだり
の    

、タバコを吸ったり
す    

しても良い
よ  

のはいくつから？ 

ア １５さい  イ １８さい  ウ ２０さい 

わたしのこたえ おうちの人
ひと

のこたえ 
Ｑ２ タバコは吸い始めた

す は じ  

年
ねん

れいが早い
は や  

ほど、体
からだ

への害
がい

は大き
お お  

い？ 

わたしのこたえ おうちの人
ひと

のこたえ 
Ｑ３

ア 肝臓病
かんぞうびょう

になりやすい イ 胃
い

の病気
びょうき

になりやすい ウ
 

 脳
のう

が縮む
ち ぢ  

 

Ｑ１  ２０さい未
み

満
まん

のお酒
 さけ

やタバコは法律
ほうりつ

で厳しく
き び   

禁止
きんし

されていて、すすめた人
ひと

、

売った
う   

人
ひと

も罪
つみ

になります。 

         

 

 

答え
こ た  

…ウ 

Ｑ２ タバコを吸い始めた
す  は じ   

年
ねん

れ

いが成
せい

長期
ちょうき

であると、栄
えい

養
よう

とと

もに有害
ゆうがい

な物質
ぶっしつ

を多
おお

く取り入れ
と  い  

てしまうため、遅
おそ

く吸い始めた
す  は じ   

人
ひと

よりも病気
びょうき

に 

なりやすくなっ 

てしまいます。 

答
こた

え…ア 

 

Ｑ３ 多量
たりょう

のお酒
 さ け

を飲み続ける
の  つ づ   

と、

集 中 力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

が低下
て い か

したり、

様々
さまざま

な病気
びょうき

になったりする可能性
かのうせい

が高く
た か  

なります。また、子ども
こ   

は

お酒
 さ け

の成分
せいぶん

を分解
ぶんかい

できないため、

成長中
せいちょうちゅう

の脳
のう

や体
からだ

にダメー 

ジを与えて
あ た   

しまいます。 

答え
こ た  

…ア・イ・ウ 

お酒
さけ

やタバコをすすめられてもはっきりと断わりま
こ と     

しょう！ 

 

法律
ほうりつ

でも禁止
き ん し

されてい

るし 、すすめた人
ひと

も

捕まって
つ か    

しまうよ！ 

 

自分
じ ぶ ん

の脳
のう

や体
からだ

を守
まも

り

たいから絶対
ぜったい

飲ま
の  

な

いよ！ 

保健室
ほけんしつ

からの冬休み
ふゆやす   

課題
か だ い

 「冬休み
ふゆやす  

すこやかカード」について 
 

寒い
さむ   

冬
ふゆ

は、外
そと

へ出る
で  

機会
き か い

が減り
へ  

、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になりやすい 

季節
き せ つ

です。冬
ふゆ

休
やす

みに、室内
しつない

でできるエクササイズに取り組
と  く

 

みましょう。エクササイズのポイントや詳しい
く わ    

取り組み方
と      く     かた

 

は「すこやかカード」の裏
うら

を読んで
よ   

ください。「目
め

かくしフ 

ラミンゴ」が何秒
なんびょう

できるかチャレンジする欄
らん

もあります。 

友達
ともだち

やお家
  うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に取り組んで
と  く   

みてください。 

カードは、１月
がつ

９日
にち

（火
か

）に担任
たんにん

の先生
せんせい

へ出
だ

しましょう。 

 


