
 

 

 

 

2学期
が っ き

が始まりました
は じ            

。今年
こ と し

の夏
な つ

は記録
き ろ く

に残る
の こ  

ほど暑い
あ つ  

日
ひ

が多かった
お お      

ですね。体調
たいちょう

を崩す
く ず   

ことなく過ご
す  

せ

ましたか？みんなが元気
げ ん き

よく登校
と う こ う

する姿
すがた

を見る
み  

と、とてもホッとし、何より
な に    

うれしいことだと感じます
か ん       

。 

 さて、夏休み
な つ や す  

明け
あ  

、生活
せ い か つ

のリズムを取り戻す
と  も ど  

ためにも、まずは『意識
い し き

して早く
は や  

寝る
ね  

』

ことから始めましょう
は じ           

。朝
あ さ

、「行きたく
い    

ないな」「疲れた
つ か    

な」という時
と き

は、ちょっと

保健室
ほ け ん し つ

をのぞいてみてください。できるところから一緒
い っ し ょ

に考えて
か ん が     

いきましょう。 

夏
な つ

休み中
や す  ち ゅ う

に、けがや病気
び ょ う き

をして、学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を送る
お く  

うえで心配
し ん ぱ い

なことがある時
と き

には、

おうちの人をとおして、担任
た ん に ん

や養護
よ う ご

教諭
き ょ う ゆ

へ教えてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ねむくても、ちょっとがんばって

はやおきしましょう。 

そうすると夜
よる

にねむけがやって

きて、ぐっすりとねむれます。 

「食べたく
た   

ない」と思っても
 お も     

、まず

は一口
ひとくち

食べて
た   

みましょう。 

そのうちに、しっかり食べ
た  

られる

ようになります。 

あつい日
ひ

こそ、シャワーだけでなく、

ぬるめのお風呂
 ふ ろ

に入りましょう 

気分
き ぶ ん

もスッキリ！ぐっすり、きもちよく

眠れ
ね む  

ます。 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

◎発育測定 （持ちもの：体操着） 

４日（水）２年       ９日（月）５年 

５日（木）３年      １０日（火）６年 

６日（金）４年      1１日（水）１年 
 

＊女の子は髪を頭の上で結ばないようお願いします。 

＊結果は、「発育のようす」を返却します。 

お子さんと一緒にご確認ください。 

 

 

 

 2学期
が っ き

の発育
はついく

測定
そくてい

では、子供
こ ど も

たちに『すいみん』をテーマとした保健
ほ け ん

指導
し ど う

を

行います
おこな       

。 

日本
に ほ ん

の子供
こ ど も

（大人
お と な

も含めて
ふ く    

）は、世界
せ か い

でも１，２位
    い

を争う
あらそ  

ほど、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

と

言われて
い   

います。他
た

の国
くに

と比べる
く ら    

と、就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が１時間
 じ か ん

～１時間半
 じ か ん は ん

も遅く
お そ  

、

『夜更かし
よ ふ   

』
 

が大きな
お お    

原因
げんいん

です。実際
じっさい

に、体調
たいちょう

不良
ふりょう

で保健室
ほ け ん し つ

に来室
らいしつ

する児童
じ ど う

に

は、必ず
かなら  

就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

を聞く
き  

ようにしていますが、大人
お と な

と同じ
お な  

ような時間
じ か ん

に寝て
ね  

い

る児童
じ ど う

が多く
お お  

、ベッドで休ませる
や す     

と、ぐっすり眠って
ね む    

、すっきりした様子
よ う す

で

教室
きょうしつ

へ戻って
も ど   

いくケースが少なく
す く    

ありません。 

 

 『すいみん』は疲れ
つ か  

をとるだけでなく、一日
  にち

の生活
せいかつ

の中
なか

で、

傷んだ
い た    

体
からだ

の細胞
さいぼう

を修復
しゅうふく

する働き
はたら  

があります。また成長期
せいちょうき

に

ある子供
こ ど も

たちにとっては、体
からだ

の成長
せいちょう

はもちろんのこと、

記憶力
きおくりょく

の器
うつわ

を大きく
お お    

することができるそうです。 

反対
はんたい

に、『夜更かし
よ ふ   

・寝不足
ね ぶ そ く

』
 

といった生活
せいかつ

リズムの乱れ
み だ  

は、朝
あさ

の体調
たいちょう

不良
ふりょう

や機嫌
き げ ん

の悪さ
わ る  

を引き起こし
ひ  お   

、不登校
ふ と う こ う

やう

つ症状
しょうじょう

の誘因
ゆういん

になるという指摘
し て き

があります。 

子供
こ ど も

たちには、睡眠
すいみん

のメカニズムとその効果
こ う か

を知って
し   

も

らい、早
はや

寝
ね

につながる生活
せいかつ

のポイントを伝えます
つ た      

。毎年
まいとし

、

短時間
た ん じ か ん

ではありますが、子供
こ ど も

たち 

が自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振り返り
ふ  か え  

、健康
けんこう

で 

過ごす
す   

ための方法
ほうほう

を学ぶ
ま な  

機会
き か い

とし 

て、取り
と  

組んで
く   

いきます。 

 

すいみんのおはなし

なし 

１年生 生命
い の ち

の安全
あんぜん

教育
きょういく

  『じぶんでまもろう じぶんのからだ』 

近年
き ん ね ん

、子供
こ ど も

たちが性
せ い

被害
ひ が い

にあう事件
じ け ん

が増加
ぞ う か

しています。女
おんな

の子
こ

だけでなく、男
おとこ

の子
こ

の被害
ひ が い

もあります。性
せ い

被害
ひ が い

として

報道
ほ う ど う

されるケースは氷山
ひょうざん

の一角
い っ か く

で、実際
じ っ さ い

は顔見知り
か お み し   

や身近
み ぢ か

な人
ひ と

からの加害
か が い

が多く
お お  

、子供
こ ど も

たちの身近に
み ぢ か  

ある問題
も ん だ い

です。 

文科省
も ん か し ょ う

は、R
 

５年度
 ね ん ど

より『生命
い の ち

の安全
あ ん ぜ ん

教育
き ょ うい く

』を推進
す い し ん

し、生命
い の ち

の尊さ
と う と  

、自他
じ た

ともに大切
た い せ つ

にする心
こころ

の醸成
じょ うせい

をはかるとともに、

被害
ひ が い

防止
ぼ う し

のための適切
て き せ つ

な対応力
た い お う り ょ く

を身
み

に付けさせる
つ    

ことをねらいとしています。こうした指導
し ど う

は、全学年
ぜ ん が く ね ん

、さまざまな機会
き か い

を通じて
つ う   

行って
お こ な     

いきますが、今年度
こ ん ね ん ど

、１年生
 ね ん せ い

の道徳
ど う と く

や学級
がっき ゅう

活動
か つ ど う

の時間
じ か ん

をつかって、養護
よ う ご

教諭
き ょ う ゆ

が担任
た ん に ん

と一緒
い っ し ょ

に学習
がくしゅう

を

行います
おこな         

。 

体でだいじなところはどこでしょう？ 

道徳
ど う と く

では、お腹
  な か

にいたときの赤ちゃん
あ か      

の様子
よ う す

を見ながら
み    

、おへその役割
や く わ り

を考え
か ん が  

、命
いのち

のつなが

りについて学びます
ま な       

。学級
がっき ゅう

活動
か つ ど う

では、「体
からだ

はかけがえのない大事
だ い じ

なもの」であることを前提
ぜ ん て い

とし

て、自分
じ ぶ ん

だけの特別
と く べ つ

大事
だ い じ

な場所
ば し ょ

として、「プライベートゾーン」について学びます
ま な       

。 

性
せ い

被害
ひ が い

防止
ぼ う し

はもちろんのこと、低学年
て い が く ね ん

のうちからこうした学習
がくしゅう

を通して
と お   

、「自分
じ ぶ ん

や友達
と も だ ち

を

大切
た い せ つ

にできる人
ひ と

」になってほしいという願い
ね が  

を込めて
こ   

授業
じ ゅぎ ょ う

を行います
お こ な        

。授業
じ ゅぎ ょ う

の様子
よ う す

は、

保健だより
ほ け ん     

にも載せて
の   

いきます。事前
じ ぜ ん

に何
な に

か配慮
は い り ょ

すべきことがありましたらお知らせ
 し   

ください。 授業で活用する絵本 


