
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ７ 年 １ ０ 月 １ 日 

青 梅 市 立 第 六 小 学 校 

校 長         三木 哲文 

主任養護教諭  緒方 かおり 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

目
め

を大切
たいせつ

にしましょう 

 もうすぐ運動会
うんどうかい

ですね。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて、体調
たいちょう

を整
ととの

えておきましょう。練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を最大限
さいだいげん

発揮
は っ き

できますよう、応援
おうえん

しています！ 

１０月１０日は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。 

黒板
こくばん

やテレビが見
み

えにくくなっている

人
ひと

は、保健室
ほ けん し つ

で視力
し り ょ く

検査
け ん さ

できますの

で、保健室
ほ けん し つ

に来
き

てください。 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

をしましょう 

勉強
べんきょう

・読書
どくしょ

をするときは 

部屋
へ や

を明
あか

るく 

しましょう！ 

ゲーム・タブレットは 

時間
じ か ん

を決
き

めましょう！ 

前髪
まえがみ

が長
なが

い人
ひと

は 

目
め

に入
はい

らないように 

しましょう！ 

しっかりと 

睡眠
すいみん

をとりましょう！ 

運動会
うんどうかい

で 実力
じつりょく

を発揮
は っ き

するために… 

 

●夜
よる

は早
はや

く寝
ね

ましょう 

●朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べましょう 

●手足
て あ し

の爪
つめ

を切
き

りましょう 

●こまめに水分
すいぶん

をとりましょう 

●準備
じゅんび

運動
うんどう

をしましょう 

●足
あし

に合
あ

ったくつをはきましょう 



 

保護者の皆様へ 

 運動会が近づいてきました。子供たちは、休み時間にもダンスや応援団の練習をするなど、一生懸命

頑張っています。本番に実力を発揮できるよう、御家庭におかれましても「早寝・早起き・朝ごはん」を

心がけ、体調管理への御協力をお願いいたします。 

 朝晩の気温差が大きく、体調をくずしやすい時期です。衣服で温度調節できるよう、工夫をお願いいた

します。また、御家庭でもお子さんの健康観察をしていただき、朝からお子さんの体調がすぐれない場

合は、無理な登校を控えて、ゆっくり静養させるようにしてください。 

10月 17日（金）～23日（木） 

薬
くすり

と健康
けんこう

の週間
しゅうかん

 

～薬
くすり

を正
ただ

しく使
つか

おう～ 
  

みなさんの体
からだ

には「自然
し ぜ ん

治癒力
ち ゆ り ょ く

」という、病気
びょうき

や

けがをした時
とき

に、健康
けんこう

な体
からだ

に戻
もど

そうとする力
ちから

が備
そな

わ

っています。自然
し ぜ ん

治癒力
ち ゆ り ょ く

がしっかりと働
はたら

くためには、

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や栄養
えいよう

が大切
たいせつ

です。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を

心
こころ

がけましょう。 

それでも、自然
し ぜ ん

治癒力
ち ゆ り ょ く

だけでは病気
びょうき

やけがが

十分
じゅうぶん

に回復
かいふく

しないときには、薬
くすり

を使
つか

うこともあるかと

思
おも

います。薬
くすり

には、症状
しょうじょう

を和
やわ

らげる作用
さ よ う

だけではな

く、体
からだ

にとってよくない働
はたら

きである「副作用
ふ く さ よ う

」もあり

ます。病気
びょうき

やけがをよくするために使
つか

う薬
くすり

で、かえっ

て具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなることがないよう、薬
くすり

を使
つか

うときに

は、次
つぎ

のことを守
まも

りましょう。 

 

●薬
くすり

は決
き

められた量
りょう

を守
まも

って使
つか

いましょう。 

●薬
くすり

は決
き

められた回数
かいすう

を守
まも

って使
つか

いましょう。 

●薬
くすり

の対象
たいしょう

年齢
ねんれい

を確認
かくにん

しましょう。 

 （１５歳
さい

未満
み ま ん

は使用
し よ う

禁止
き ん し

の薬
くすり

も多
おお

いです） 

●他
ほか

の人に薬
くすり

をあげたり、他
ほか

の人
ひと

から薬
くすり

をもら

ったりしません。 

六
ろく

小
しょう

の子
こ

たちの睡眠
すいみん

事情
じじょう

 
 

生活
せいかつ

リズムチャレンジカードの結果
け っ か

を集計
しゅうけい

して、

起
お

きた時刻
じ こ く

(起床
きしょう

時刻
じ こ く

)と寝
ね

た時刻
じ こ く

(就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

)の

平均
へいきん

を出
だ

しました。 

低学年
ていがくねん

のカードは、できたかどうかの色
いろ

ぬりだ

ったので、色
いろ

がぬってある人
ひと

の割合
わりあい

です。 

 

 

 

 

高学年
こうがくねん

のカードでは、細
こま

かく時刻
じ こ く

も記入
きにゅう

しても

らったので、平均値
へい き ん ち

が出
だ

せました。 

 

 

 

 
 

データから、学年
がくねん

が上
あ

がるにつれて、寝
ね

る時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなっていることがわかります。 

寝不足
ね ぶ そ く

になると、日中
にっちゅう

ぼーっとして集中
しゅうちゅう

できな

くなったり、体調
たいちょう

をくずしたりすることがあります。

スマホやゲームは寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

までにして、早寝
は や ね

・

早
はや

起
お

きを心掛
こころが

けましょう！ 

平日 休日 平日 休日

４年 6時32分 7時12分 21時24分 21時23分

５年 6時49分 7時30分 21時46分 22時00分

６年 6時35分 7時14分 22時13分 22時16分

平均起床時刻 平均就寝時刻


