
    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高豊中
たかとよちゅう

学校区
がっこうく

保健室
ほけんしつ

発行
はっこう

 

高根小学校 No．１３ 

令和５年１１月２日 

 

  休
やす

み明け
あ  

の生活
せいかつ

リズムを整える
ととの   

ことを目的
もくてき

として、夏休
なつやす

み後
ご

に「４校
こう

合
ごう

同
どう

生
せい

活
かつ

点
てん

検
けん

」を行いました
おこな        

。

高豊
たかとよ

校区
こ う く

でインフルエンザが流行
りゅうこう

し、一斉
いっせい

に実施
じ っ し

することができませんでした。現在
げんざい

も感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

し

ています。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、手
て

洗
あら

いなどの感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を続
つづ

けていきましょう。 

 

 

４校保健室
こうほけんしつ

だより 

４校
こう

合同
ごうどう

生活
せいかつ

点検
てんけん

（９月
がつ

）の結果
け っ か

 
※各校の平均点です。（１０点満点） 

 
保護者
ほ ご し ゃ

のみなさま、生活
せいかつ

点検
てんけん

へのご 協 力
  きょうりょく

ありがとう

ございました。今後
こ ん ご

もサポートをお願い
  ねが  

します。 

はやね 

ふ じ み       となみ       たかね       たかとよ 

はやお 

ふ じ み       となみ       たかね       たかとよ 

あさ 

ふ じ み       となみ       たかね       たかとよ 

は 

ふ じ み       となみ       たかね       たかとよ 

こころ  てんき 

ふ じ み       となみ       たかね       たかとよ ふ じ み       となみ       たかね       たかとよ 

どの学校
がっこう

も、歯
は

みがきや心
こころ

の天気
て ん き

の

点数
てんすう

が高
たか

いです。 

高
たか

根
ね

小
しょう

は、早
はや

起
お

きや歯
は

みがきがよく

できています。反対
はんたい

に、早
はや

寝
ね

、朝
あさ

ごは

ん、メディアは少
すこ

し苦
にが

手
て

なようです。 



高豊中
たかとよちゅう

校区
こ う く

のみなさんへ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

前
まえ

に比
くら

べて、自分
じ ぶ ん

で時間
じ か ん

を見
み

て行動
こうどう

が出来
で き

てい

ました。成長
せいちょう

を感
かん

じました。 

【富
ふ

士
じ

見
み

小
しょう

３年
ねん

保
ほ

護
ご

者
しゃ

】 

  

 

ノーメディアデーは家族
か ぞ く

でテレビをつけません

でした。      【富
ふ

士
じ

見
み

小
しょう

３年
ねん

女
じょ

子
し

】 

バランスのよい朝
あさ

ごはんを普段
ふ だ ん

から食
た

べられて

いるところがよかった点
てん

だと思
おも

います。寝
ね

る前
まえ

にメディアを見
み

ないようにすることが難
むずか

しか

ったので改善
かいぜん

したいです。【高豊中
たかとよちゅう

２年
ねん

男子】 

気
き

をつけたこと・家族
か ぞ く

で協力
きょうりょく

したこと・保護者
ほ ご し ゃ

からの声
こえ

 

テレビを見
み

ないように、ルービックキューブや 

トランプをして遊
あそ

びました。 

【豊南
と な み

小
しょう

２年
ねん

女
じょ

子
し

】 

早
はや

く寝
ね

られるように兄妹
きょうだい

にも、たくさん声
こえ

かけ

をしていました。夜
よる

のメディアの使用
し よ う

も控
ひか

え、次
つぎ

の日
ひ

の服
ふく

を用意
よ う い

するなど、自分
じ ぶ ん

で考
かんが

えて行動
こうどう

で

きました。       【高根
た か ね

小
しょう

１保護者
ほ ご し ゃ

】 

朝
あさ

ごはんを自分
じ ぶ ん

で作
つく

り、３食
しょく

バランスよくして

高得点
こうとくてん

を取
と

れました。  【高豊中
たかとよちゅう

３年
ねん

男子】 

生
せい

活
かつ

点
てん

検
けん

がないときも、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を意識
い し き

してすごそう！ 

次回
じかい

の「４校
  こう

健康
けんこう

週間
しゅうかん

」は、１月
がつ

１5日
にち

（月
げつ

）～19（金
きん

）にあります。 

普段
ふ だ ん

、少 食
しょうしょく

で嫌
きら

いな野菜
や さ い

など残
のこ

すことが多
おお

かっ

たですが、４色
しょく

クリアしたいために、頑張
が ん ば

って

食
た

べることができました。【豊南
と な み

小
しょう

４年
ねん

保
ほ

護
ご

者
しゃ

】 

 今
こん

回
かい

の生
せい

活
かつ

点
てん

検
けん

では，早
はや

寝
ね

やメディアの項
こう

目
もく

で点
てん

数
すう

が低
ひく

い学
がっ

校
こう

が多かったです。そこで，高豊中
たかとよちゅう

校区
こ う く

の

保健
ほ け ん

委
い

員
いん

長
ちょう

に「夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

るための秘訣
ひ け つ

」について聞きました
き     

。これからの生活
せいかつ

の参考
さんこう

になればよいと思
おも

います。 

高豊中
たかとよちゅう

 
富士見
ふ じ み

小
しょう

  

歯磨
は み が

きを忘
わす

れないように母
はは

と、「歯
は

磨
みが

き忘
わす

れてな

い？」と言
い

いあって 10点
てん

を目指
め ざ

しました。                     

【高
たか

根
ね

小
しょう

４年
ねん

女
じょ

子
し

】 

スマホやテレビなど見続
み つ づ

け

てしまうものは、なるべく寝
ね

る３０分前
ぷんまえ

までにして、リラ

ックスして眠
ねむ

れるようにして

います。 

高根
た か ね

小
しょう

 

早
はや

くねる習慣
しゅうかん

をつけるこ

とをしています。ねる１

時間前
じかんまえ

に、メディアを使
つか

わ

ないようにできるといいで

すね！ 

豊南
と な み

小
しょう

 

ブルーライトがメラトニ

ンを攻撃
こうげき

して眠
ねむ

れなくなっ

てしまうので、寝
ね

る前
まえ

にブ

ルーライトをあびないよう

に気
き

をつけます。 

 早
はや

めにふとんに入
はい

ることで

す。理由
り ゆ う

は、早
はや

めにねて、た

くさん睡眠
すいみん

をとると、レム

睡眠
すいみん

とノンレム睡眠
すいみん

が多
おお

くく

り返
かえ

されるからです。 


