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《男子
だ ん し

》                    《女子
じ ょ し
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ようやく暑
あつ

い夏
なつ

が終
お

わり、肌寒
はだざむ

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。急
きゅう

に気温
き お ん

が下
さ

がったことで、体調
たいちょう

をくず

す人
ひと

が増
ふ

えてきました。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、健康
けんこう

にすごしましょう。また、朝晩
あさばん

と昼
ひる

の気温差
き お ん さ

も大
おお

きい時期
じ き

です。衣服
い ふ く

で調整
ちょうせい

しながら、寒
さむ

さに負
ま

けないようにしましょう。 

がつ とおか め     あいご 

下
した

の表
ひょう

は４月
がつ

の視力
しりょく

検査
けんさ

の結果
けっか

です。青色
あおいろ

が木田
き だ

小学校
しょうがっこう

のグラフです。どの学年
がくねん

も視力
しりょく

が

B・C・D の人
ひと

が多
おお

いことがわかります。目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、視力
しりょく

が低下
て い か

しないように生活
せいかつ

しましょう。 

視力
しりょく

が B・C・Dの人
ひと

の割合
わりあい

 



  10/２学校保健委員会『すいみんってすごい！』 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        【お話
はなし

を聞
き

いてわかったこと・感想
かんそう

】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/２（水
すい

）に学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

がありました。オープニング

ではみんなで『はやね・はやおき・朝
あさ

ごはんダンス』を保健
ほ け ん

委員
い い ん

のダンス映像
えいぞう

とともに元気
げ ん き

よくおどりました。その後
あと

、上 級
じょうきゅう

睡眠
すいみん

健康
けんこう

指導士
し ど う し

の伊東
い と う

先生
せんせい

から、「すいみんの大切
たいせつ

さ」や「良
よ

い

ことがいっぱいになる眠
ねむ

り方
かた

」について教
おし

えていただきました。 

すいみんは、体
からだ

や脳
のう

の成長
せいちょう

に大
おお

きく関
かか

わっていて、しっかり眠
ねむ

る

ことで健康
けんこう

・勉強
べんきょう

・運動
うんどう

に良
よ

い

ことがたくさんあります。 

★良
よ

いことがいっぱいになる眠
ねむ

り方
かた

のポイント★ 

①小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

なすいみん時間
じ か ん

は９～１２時間
じ か ん

。 

②学校
がっこう

がある日
ひ

も、お休
やす

みの日
ひ

も、なるべく同
おな

じ時間
じ か ん

におきるようにしましょう。 

③ゲーム・スマホ・タブレット・パソコンは、ねる 1時間前
じ か ん ま え

にはやめておきましょう。 

げーむやどうがを、ねるちょくぜんにやらない

ようにしたいです。がっこうのひも、やすみの

ひも、おきたりねたりするじかんをできるだけ

いっしょにしたいです。（1年生
ねんせい

） 

よくねたら元気
げ ん き

になったり、べんきょうができた

り、うんどうではやくはしれたりすると知
し

りまし

た。9～12 じかんねたいと思
おも

います。(2年生
ねんせい

) 

すいみんをしっかりとると、テストの点
てん

が良
よ

くなったり、走
はし

るタイムが速
はや

くなることを知
し

りました。

わたしは習
なら

い事
こと

が多
おお

いので、すいみんをあまりとれていなかったです。でも、わたしはこの話
はなし

を聞
き

い

て、先
さき

に宿題
しゅくだい

をすませておこうと思
おも

いました。そして、休
やす

みの日
ひ

も生活
せいかつ

リズムをくずさないように、

学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きようと思
おも

いました。（4年生
ねんせい

） 

学校保健委員会を参観してくださった保護者のみなさま、ありがとうござ

いました。ぜひ、感想を右の QR コードから回答をお願いいたします。 

また、講話の様子の写真・感想が東洋羽毛の HPに掲載される予定です。 


