
学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

 「ぐっすり眠
ねむ

って、目覚
め ざ

めすっきり！」 

           ～よい睡眠
すいみん

ってなんだろう？～ 

ほけんだより
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プールの授業
じゅぎょう

が始
はじ

まりました！！ 

今週
こんしゅう

からプールの授業
じゅぎょう

が始
はじ

まりました。プールに入
はい

って、水
みず

の中
なか

で体
からだ

を動
うご

かすと、いつも 

以上
いじょう

に体力
たいりょく

を使
つか

います。体調
たいちょう

を整
ととの

えて、楽
たの

しく安全
あんぜん

にプールに入りましょう。 

 
忘
わす

れ物
もの

は 

ない？ 

 
準備
じゅんび

運動
うんどう

を

しっかり！ 

トイレはすませた？  

株式
かぶしき

会社
がいしゃ

ニデックより講師
こ う し

さんをお招
まね

きして、よい睡眠
すいみん

の

とりかたについて学
まな

びました。 

 

・低学年
ていがくねん

は１０時間
じ か ん

～１０時間半
じかんはん

、 

 高学年
こうがくねん

は９時間
じ か ん

～９時間半
じかんはん

の睡眠
すいみん

をとるとよい。 

・テレビやゲームの画面
が め ん

から出
で

ている「ブルーライト」は、 

 眠気
ね む け

を引
ひ

き起
お

こす「メラトニン」というホルモンを抑
おさ

えて

しまうはたらきがある。 

・テレビやゲームは、寝
ね

る２時間前
じかんまえ

までにやめるとよい。 

 

このようなことを教
おし

えていただきました。 

小沢
お ざ わ

小
しょう

のみんなが、ぐっすり眠
ねむ

って、すっきり目覚
め ざ

めるた

めにこれからの生活
せいかつ

で意識
い し き

していきましょう！ 



～学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の感想
かんそう

を紹
しょう

介
かい

します！～ 

＜保護者の皆様へ＞ 

 お忙しい中、学校保健委員会に参加していただき、ありがとうございました。テレビやゲーム、スマー

トフォンなど、子どもたちにとって身近なメディアとの付き合い方を見直し、よりよい睡眠のとりかたに

ついて考えるきっかけになればと思います。ご家庭でも、今回の学校保健委員会のことを話題にしていた

だけると嬉しいです。今後も学校保健活動にご理解、ご協力よろしくお願いいたします。 

・よる、はやくねるようにします。（１年
ねん

男子
だ ん し

） 

・よる、テレビを見
み

すぎるのをやめて、はやくねよう

とおもいます。（２年
ねん

女子
じ ょ し

） 

・ゲームを４５分
ふん

やっているので、３０分
ぷん

くらいにし

たいと思
おも

います。（２年
ねん

男子
だ ん し

） 

・ブルーライトが眠気
ね む け

をさますことは、テレビでも言
い

っていた

ので知
し

っていました。平日
へいじつ

の夜
よる

はゲームをやってはいけない

ので、いつも早
はや

めに寝
ね

ています。（５年
ねん

女子
じ ょ し

） 

・ブルーライトでメラトニンがおさえられて眠
ねむ

れなくなること

を知
し

った。これからはブルーライトを見
み

すぎないように注意
ちゅうい

したい。（５年
ねん

男子
だ ん し

） 

・寝
ね

る直前
ちょくぜん

までゲームをしていたので、寝
ね

る２時間前
じかんまえ

にはゲー

ムをしないように気
き

をつけていきたい。（６年
ねん

男子
だ ん し

） 

 

・テレビはいつもねるときに消
け

していたので、 

これからはねる２時間前
じかんまえ

に消
け

そうと思
おも

った。 

（３年
ねん

女子
じ ょ し

） 

・生活
せいかつ

点検
てんけん

で時間
じ か ん

を守
まも

れなかったので、今日
き ょ う

言
い

わ

れたことを守
まも

っていきたい。（４年
ねん

女子
じ ょ し

） 

・ねる時間
じ か ん

がおそいから、次
つぎ

からは９時半
じ は ん

までに

寝
ね

たいです。（４年
ねん

男子
だ ん し

） 


