
 

 

                江戸川区立第二葛西小学校 保健室ＮＯ．９ 令和７年１月１４日 

 

２０２５年
ねん

がスタートしました。冬休
ふゆやす

みに寝
ね

る時間
じ か ん

や起
お

きる時間
じ か ん

が不規則
ふ き そ く

になっていた人
ひと

は、低学年
ていがくねん

は 

9時
じ

までに、中学年
ちゅうがくねん

は 9時
じ

３０分
ぷん

までに、高学年
こうがくねん

は 10時
じ

までに寝
ね

るようにしましょう。 

 

 

冬
ふゆ

は、外
そと

が寒
さむ

く部屋
へ や

にこもりがちですが、日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

でも体
からだ

を動
うご

かす機会
き か い

がたくさんあり

ます。運動
うんどう

が苦手
に が て

な人
ひと

も家族
か ぞ く

や友達
ともだち

と話
はな

しながら歩
ある

いたり、掃除
そ う じ

に一生懸命
いっしょうけんめい

取
と

り組
く

んだりすると

自然
し ぜ ん

と体
からだ

を動
うご

かすことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

江戸川区
え ど が わ く

より「良
よ

いねむりで心
こころ

も身体
か ら だ

もけんこうに！」という資料
しりょう

が届
とど

いたため、朝会
ちょうかい

で睡眠
すいみん

についての 

お話
はな

しをしました。資料
しりょう

を配布
は い ふ

いたしますので、ご家庭
か て い

でご活用
かつよう

ください。なお、本校
ほんこう

は「子
こ

どもすいみん 

けんしんプロジェクト」には参加
さ ん か

していないため、裏面
り め ん

の「すいみんの記録
き ろ く

」は参考
さんこう

にご使用
し よ う

ください。 

 

 

１月
がつ

の発育
はついく

測定
そくてい

の結果
け っ か

（発育
はついく

の様子
よ う す

）は、2月
がつ

上 旬
じょうじゅん

に個人
こ じ ん

情報
じょうほう

が見
み

られないように折
お

りたたむ等
など

 

配慮
はいりょ

をして配布
は い ふ

いたします。 

 

 

2月
がつ

に１・４年生
ねんせい

の希望者
きぼうしゃ

を対象
たいしょう

に「色覚
しきかく

検査
け ん さ

」を実施
じ っ し

いたします。 

詳細
しょうさい

は、１月
がつ

下旬
げじゅん

に配布
は い ふ

する希望
き ぼ う

調査書
ちょうさしょ

をご確認
かくにん

ください。 

体
からだ

を動
うご

かさないと・・・ 

ストレスが 

溜
た

まってしまう 

お腹
なか

がすかなくて

食欲
しょくよく

がでない 

疲
つか

れていなくて 

ぐっすり眠
ねむ

れない 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

が 

弱
よわ

くなってしまう 


