
 

   

 

 

 

 

 ７月
  がつ

に入り
は い  

、暑い
あ つ  

日
ひ

が増えて
ふ   

きましたが、元気
げ ん き

に過ごせて
す   

いますか。熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

には、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はもちろん、毎日
まいにち

の十分
じゅうぶん

なすいみんや朝
あさ

ごはんがとても大切
たいせつ

です。いつも以上
いじょう

に意識
い し き

をし

て、体
からだ

を休めたり
や す    

、バランスよく食事
しょくじ

をしたりして過
す

ごせるといいです。そして、もうすぐみな

さんが楽しみ
た の   

にしている夏休み
なつやす  

が始まります
は じ      

。楽しい
た の   

思い出
お も  で

をたくさん作って
つく    

ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ すいみんと健康
けんこう
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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.４ 

今月
こんげつ

のすこやかめあて 

よいすいみんをしっかりとろう！ 

６月
 が つ

１２日
  に ち

（水
すい

）にすこやかサミットが行
おこな

われました。（５・６年生
ねんせい

対象
たいしょう

） 

テーマ ねむるってすごい！ 

東洋
とうよう

羽毛
う も う

工業
こうぎょう

株式
かぶしき

会社
がいしゃ

から睡
すい

眠
みん

健康
けんこう

指導士
し ど う し

の渡部
わたなべ

先生
せんせい

にお越し
 こ  

いた

だき、すいみんの大切さ
たいせつ  

やねむり方
    か た

について、教えて
お し   

いただきました。ま

た、講話
こ う わ

の前
まえ

には、保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

たちがすいみんについての寸劇
すんげき

を

立派
り っ ぱ

に 発表
はっぴょう

しました。 発表
はっぴょう

に

向けて
む   

、小道具係
こどうぐがかり

の児童
じ ど う

たちも縁
えん

の

下
した

の力持ち
ちからも  

として頑張りました
が ん ば      

。 

左
ひだり

のグラフからもすいみん時間
じ か ん

が短い
みじか 

 

方
ほう

がかぜをひきやすいことが分
わ

かるね！ 

体
からだ

も心
こころ

も元気
げ ん き

になる！ 



２ すいみんと運動
うんどう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（参考：東洋羽毛工業株式会社の「すいみん講話」から一部抜粋） 

 

 

 

１ 「夏休み
な つ や す  

すこやかカード」 夏休み
なつやす   

最後
さ い ご

の 1週間
しゅうかん

取り組み
と  く  

ましょう！ 

給食後
きゅうしょくご

の歯
は

みがきを再開
さいかい

したことで、今年
ことし

の歯科
し か

検診
けんしん

では歯
し

肉炎
にくえん

（歯
は

ぐきの病気
びょうき

）が 

とても減り
へ  

ました！夏休み
なつやす 

もお昼
  ひる

ごはんの後
あと

、歯
は

みがきができるといいですね！ 

２ 「グッドスリープチャレンジ」 

  夏休み
なつやす 

は、ねる時間
じ か ん

や起きる
お   

時間
じ か ん

が遅く
お そ  

なったり、スマートフォンやゲーム、テレビなどのメディア機器
 き き

を使用
し よ う

する時間
じ か ん

が長く
な が  

なったりしがちです。そこで、夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

も学校
がっこう

がある日
ひ

と同じ
おな  

ように、よいすいみんがと

れるよう「夏休み
なつやす 

すこやかカード」の裏面
りめん

に、「グッドスリープチャレンジ」カードをのせています。よ

いすいみんのための５つのルールを守って
ま も   

、ゴールを目指し
め ざ  

ましょう！ゴールできた人には、校長
こうちょう

先生
せんせい

特製
とくせい

のぬりえをプレゼントします♪ 

 
【保護者の方へ】 

１ 健康診断が未受診のお子様について 

 健康診断は学校保健安全法で受診することが定められています。以前、欠席者向けの文書を配付して

いますので、まだ受診されていない方は、必ず夏休み中に受診していただき、９月２日（月）までに「定

期健康診断結果個票」を学校まで御提出ください。 

２ 健康診断で「治療のすすめ」をもらわれているお子様について 

 夏休みは治療のチャンスです。まだ治療をされていない方は、早めに病院を受診していただき、「受診 

報告書」を２学期に学校へ提出していただくようお願いいたします。 

 

 

「夏休み
な つ や す  

すこやかカード」と「グッドスリープチャレンジ」について 提出
ていしゅつ

日
び

 8/28（水
すい

） 

左
ひだり

のグラフは、スポーツ選手
せんしゅ

が、 

すいみん時間
じ か ん

を２時間
じ か ん

長
なが

くした 

結果
け っ か

だよ！ 

走る
は し  

スピードが速く
は や  

なったね！ 

ぐっすりねむると、 

運動
う ん ど う

神経
し ん け い

もよくなる！ 

つまり… 

 

②休み
や す  

の日
ひ

も平日
へいじつ

と 

   同じ
お な  

時間
じ か ん

に起き
お  

よう！ 

①自分
じ ぶ ん

に必要
ひつよう

なすいみん 

時間
じ か ん

を知ろう
し   

！ 

おすすめ 

9～11時間
じ か ん

 

・毎朝
まいあさ

、すっきり目覚められる
め ざ     

か。 

・午前中
ごぜんちゅう

、ねむくならないか。 

☆この２つができていれば、 

すいみんは足り
た  

ているよ！ 

③メディア機器
き き

の使用
し よ う

はねる 

１時間前
じ か ん ま え

までにしよう！ 

リズムがくずれると 

・昼
ひる

にねむくなる 

・夜
よる

ぐっすり 

ねられない 

画面
が め ん

の光
ひかり

で脳
のう

が昼
ひる

と間違えたり
ま ち が     

、興奮
こうふん

 

したりして、ねられなくなってしまう 

３ よいすいみんのための３つのポイント 

 


