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～もりにこウィーク特集
とくしゅう

～ 

日
ひ

之
の

出
で

っ子
こ

のみなさん、「もりにこウィーク」がんばっていますか？

「もりにこウィーク」は、成和
せ い わ

中学校区
ちゅうがっこうく

4校
こう

が一
いっ

斉
せい

に行
おこな

う、家族
か ぞ く

みん

なで「早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」に取
と

り組
く

む1週間
しゅうかん

です。めあてを決
き

めて、

よりよい睡眠
すいみん

と朝 食
ちょうしょく

を意識
い し き

して過
す

ごしているでしょうか？ 

昨年度
さくねんど

、4校
こう

の保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

が協 力
きょうりょく

して作
つく

った「もりにこビデオ」

では、いろいろな人
ひと

からアドバイスをもらいました。今回
こんかい

はその一部
い ち ぶ

を紹介
しょうかい

したいと思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

濵
はま

野
の

 佳子
けいこ

 

ほけんだより「げんき大すき」では、子どもたちの健康に関する情報をお知らせして

います。家族で一緒に読んで、ご家庭でも健康について考えてみてくださいね。 

へいねつ 

げんき    ひ   あさ  はか 

「はぴりゅう」  

＊モーリーが「はぴりゅう」に会
あ

いに行
い

き、 

元気
げ ん き

のひけつを教
おし

えてもらいました。 

「はぴりゅう」くんの元気
げ ん き

のひけつは… 

 

 

 

モーリーの元気
げ ん き

のひけつと一緒
いっしょ

だったようです。 

２人
ふ た り

はとてもなかよしになりました。 

「中学生
ちゅうがくせい

」 その１（睡眠
すいみん

）   

＊中学生
ちゅうがくせい

になると、勉強
べんきょう

がとても難
むずか

しくなります。授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

するためには、睡眠
すいみん

がとても

大切
たいせつ

です。中学生
ちゅうがくせい

から小学生
しょうがくせい

のみなさんに向
む

けてアドバイスをもらいました。 

早
はや

く寝
ね

るためには・・・ 

①しないといけないことは先
さき

におわらせる 

②テレビやゲームの時間
じ か ん

を決
き

める 

③小学生
しょうがくせい

の時
とき

から早寝
は や ね

の習慣
しゅうかん

をつけておくとよい 

「早
はや

く寝
ね

ると、学
がっ

校
こう

で楽
たの

しく過
す

ごせるよ。時
じ

間
かん

の 

使
つか

い方
かた

を工
く

夫
ふう

して、楽
たの

しい毎
まい

日
にち

にしよう！」 

 

 

中学生
ちゅうがくせい

からのアドバイスのように、今
いま

のうちから早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

をつけておくといいね。 

時
じ

間
か ん

の使
つ か

い方
か た

がポイント！ 

玄関前
げんかんまえ

で呼
よ

びかけ中
ちゅう

 

（もりにこ保
ほ

健
けん

委員会
いいんかい

） 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「中学生
ちゅうがくせい

」 その２（陸上
りくじょう

）   

＊旭
あさひ

小学校
しょうがっこう

の子
こ

たちが、中学生
ちゅうがくせい

と一緒
いっしょ

に連体
れんたい

練習
れんしゅう

を 

した時
とき

に、インタビューしてくれました。 

中学
ちゅうがく

生
せい

みたいに速
はや

く走
はし

れるようになるには・・・ 

①しっかり食
た

べて体
からだ

をつくること 

部活
ぶ か つ

で毎日
まいにち

練習
れんしゅう

をするので、しっかり食
た

べて 

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくることはとても大切
たいせつ

。 

②体
からだ

を休
やす

めること 

体
からだ

が疲
つか

れていると思
おも

わぬケガをすることがあるので、 

睡眠
すいみん

をきちんととり、体
からだ

を休
やす

めることもとても大切
たいせつ

。 

 

 

【保護者の方へ】 

 

 

 

睡眠はすごく大事です。脳の疲れをとるということはもちろん、 

様々な体の調整力を高めます。睡眠時間が短いと学力が落ちると 

いう研究データもたくさん出ています。「睡眠をとると学力が上が 

る」というデータもたくさん出ています。適切な睡眠時間をとるということが、子供達の成長発達に

とても大事ということが明確に分かっています。しっかり睡眠環境を整えてあげてください。 

「寝かしつける」ということが大切です。子どもに任せるのではなく、子供達を監督指導していくこ

とが大事です。家庭でもがんばってください。 

和田小学校 学校医 ふじさわ小児科 藤澤先生から 

もりにこウィークについてコメントをいただきました。 

 

スポーツでも「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」はとても大事
だ い じ

！ 

走
はし

るのが速
はや

くて、 

フォームもきれいだね。 

「栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の先生
せんせい

」   

＊栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の先生
せんせい

に、「もりにこ朝
あさ

ごはん」 

について教
おし

えてもらいました。 

バランスよく食
た

べるには・・・ 

「野菜
や さ い

たっぷりおみそ汁
しる

」がオススメ 

いろいろな野菜
や さ い

を入
い

れて 5群
ぐん

ゲット！ 

 

1群
ぐん

 2群
ぐん

 3群
ぐん

 4群
ぐん

 5群
ぐん

 6群
ぐん

 

たまご 

とうふ 

みそ 

のり ブロッコリー 

ねぎ 

大根
だいこん

 

白菜
はくさい

 

しめじ 

ごはん （油
あぶら

） 

 

しっかり食
た

べて 

やる気
き

スイッチオン！ 


