
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豊橋市立高根小学校 

令和５年６月２６日 

ほけんだより Ｎｏ．６ 

 

 

 ６月
がつ

２３日
にち

（金）の５限
げん

に３～６年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に学校保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

を行
おこな

いました。テーマ

は「ぐっすりすっきり高
たか

根
ね

っ子
こ

！～睡
すい

眠
みん

の大
たい

切
せつ

さを知
し

ろう！～」です。 

 

① 保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

の児
じ

童
どう

による発
はっ

表
ぴょう

 

② 愛知健康プラザ 榊原先
せん

生
せい

による講演
こうえん

 

大
おお

きな声
こえ

でとても立
りっ

派
ぱ

に発
はっ

表
ぴょう

できました。保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

のみなさん，お疲
つか

れ様
さま

でした！ 

小学生は 

9～11時間 

ねるとよい！ 

こんなお話
はなし

が 

ありました！ 

メディアは

ねる１時間

前まで！ 

・ちゃんと眠
ねむ

ると、体
からだ

の働
はたら

きがよくなったり、勉
べん

強
きょう

に

集
しゅう

中
ちゅう

できたり、気
き

分
ぶん

が落
お

ち着
つ

いたりする。 

・昼
ひる

間
ま

の明
あか

るい光
ひかり

が目
め

から入
はい

ると、夜
よる

になったときに頭
あたま

から眠
ねむ

くなるような信
しん

号
ごう

が出
で

る。 

・ねる前
まえ

に熱
あつ

いお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ったり、激
はげ

しい運
うん

動
どう

をしたりす

ると、目
め

が覚
さ

めてしまう。 

ストレッチ、 

覚えているかな？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ３～６年
ねん

生
せい

は学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

で，小
しょう

学
がく

生
せい

は９～１１時
じ

間
かん

くらいすいみんが必
ひつ

要
よう

だとい

うことや，すいみんにはたくさんの役
やく

割
わり

があるということを学
まな

びました。そこで，６月
がつ

２

６日
にち

（月
げつ

）～３０日
にち

（金
きん

）を「ぐっすりすっきりウィーク」として，チェック活
かつ

動
どう

を行
おこな

いたいと思
おも

います。 

 

30日
にち

（金
きん

）に家
いえ

に持
も

ち帰
かえ

り，自
じ

分
ぶん

の反
はん

省
せい

とおう

ちの方
かた

からのコメントを記
き

入
にゅう

してもらいましょ

う。７月３日（月）に提
てい

出
しゅつ

です！ 

３～６年
ねん

生
せい

が対
たい

象
しょう

です！ 

 ぐっすりすっきりウィークを 6 月２６日（月）～３０日（金）に実施します。帰って

からの過ごし方を保護者の方と話し合って決めていただく欄があります。お子さんと一

緒にメディアの使い方やルール，睡眠時間など，ご家庭で見直す機会にしてください。ま

た，後日チェックカードを持ち帰ります。励ましの言葉等いただければ 

と思います。お忙しい中とは思いますが，よろしくお願いいたします。 

 

やること④ 

保護者の方へ 

（１）で家
か

族
ぞく

と決
き

めた過
す

ごし方
かた

を守
まも

れたら，カメ

のイラストに好
す

きな色
いろ

をぬろう。守
まも

れなかった

らぬりません。 

やること③ 

26～30日
にち

の間
あいだ

，すいみん時
じ

間
かん

は青
あお

で，家
いえ

で

メディアを使
つか

った時
じ

間
かん

は赤
あか

で色
いろ

をぬろう！ 

※メディア：スマホ、タブレット、ゲームなど

インターネットにつながるものすべて 

やること② 

家
か

族
ぞく

と話
はな

し合
あ

って、ねる時
じ

刻
こく

を守るために、帰
かえ

っ

てからの過
す

ごし方
かた

を決
き

める！ 

例）メディアはねる１時
じ

間
かん

前
まえ

にやめる 

  宿
しゅく

題
だい

とお風
ふ

呂
ろ

は早
はや

めに終
お

わらせる など 

やること① 


