
三島市立佐野小学校 

保 健 室 

令和５年 10 月２日 

 

 

 

 

 

少
すこ

しずつ気温
き お ん

が下
さ

がりすずしくなってきましたね。体 調
たいちょう

をくずしている人はいませんか？ 急
きゅう

な気温
き お ん

の

低下
て い か

や、昼間
ひ る ま

と夜
よる

の気温差
き お ん さ

などで体 調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

なので、さむいと感
かん

じたときに、はおれる上着
う わ ぎ

を持
も

ってくるといいですよ。自分
じ ぶ ん

で上着
う わ ぎ

を着
き

たり脱
ぬ

いだりして、あたたかさを調 整
ちょうせい

しましょうね。 

 

 

 

 

 

 

私
わたし

たちは、日
ひ

頃
ごろ

の生
せい

活
かつ

で得
え

る 情
じょう

報
ほう

の８割
わり

を目
め

に頼
たよ

っているといわれています。今
いま

はよく見
み

えていても、

目
め

が疲
つか

れてしまうような生活
せいかつ

をしていると、やがて視力
しりょく

が下
さ

がっていってしまいます。一
いっ

生
しょう

付
つ

き合
あ

ってい

く大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

るため、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 
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→ → → 
疲
つか

れた目
め

のリフレッシュには、 

ストレッチが効果的
こ う か て き

です。 

目
め

が疲
つか

れたな…と感
かん

じたときは、 

やってみましょう！ 

今月
こんげつ

の保健室前
ほけんしつまえ

のけいじは、 

目
め

に関
かん

するけいじをします。 

見
み

てくださいね。 

やってみよう！目
め

のストレッチ！ 



さのっこキラキラ 生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

 
 

夏休
なつやす

み明
あ

けの９月
がつ

４日
よ っ か

から９月
がつ

11日
にち

まで、「さのっこ生活
せいかつ

リズムチェック」を 行
おこな

いました。ほとんどのさの

っ子
こ

が、学校
がっこう

がはじまってすぐ、普
ふ

段
だん

通
どお

りの生
せい

活
かつ

リズムを取
と

り戻
もど

せていました。中
なか

には、平日
へいじつ

もなかなか早
はや

く

眠
ねむ

ることができなかったり、お休
やす

みの前
まえ

の日
ひ

には夜
よ

ふかしをしていたり、朝
あさ

ごはんを食
た

べ損
そこ

ねてしまったり…

という子
こ

もいました。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを 心
こころ

がけ、毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

で健
けん

康
こう

にすごしましょう！ 
 

～集 計
しゅうけい

の結果
け っ か

～ 
＜１～２年生＞ 

８日間
よ う か か ん

、「げんきいっぱいあかレンジャー」だった人数
にんずう

 
 

学年
がくねん

 １年
ねん

 ２年
ねん

 

人数
にんずう

 
13 人 

／18 人 
14 人 

／16 人 
 

＜３～６年生＞ 

学 年
がくねん

別
べつ

就 寝
しゅうしん

時刻
じこく

と起 床
きしょう

時刻
じこく

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

※提出済みの児童のみで集計をしています。 

21時
じ

台
だい

にねむれている人
ひと

がほとんどですが、高学年
こうがくねん

になると 23時
じ

以降
い こ う

にねている人
ひと

もちらほら見
み

られます。

朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べるためには早
はや

く起
お

きることが、早
はや

起
お

きするためには夜
よ

ふかしせず早
はや

くねることが大切
たいせつ

で

す。夜
よる

、ねる時刻
じ こ く

をしっかりととのえ、気持
き も

ちのよい朝
あさ

をむかえられるようにしましょう！ 
 

保護者の方へ 
 

 夏休み明けの生活リズムチェックへのご協力ありがとうございました。児童の様子が分かるコメント、児童の

励みになるようなコメントをたくさんいただき、感謝しております。冬休み明けにも実施させていただく予定

ですので、またご協力よろしくお願い致します。 
 11 月中旬から始まる持久走チャレンジ期間に先立って、持久走練習事前健康調査を配付します。児童が安全

に持久走練習及び持久走記録計測を行えるよう、ご協力をよろしくお願い致します。10 月 22 日（月）配付

予定です。 

みんなしっかり「あさごはんたべたよ みどりレン

ジャー」にも色
いろ

をぬれていましたね！おそく 

ねちゃった人
ひと

やぐあいがわるかった人なども 

いましたが、「げんきいっぱい あかレンジャー」 

のひとがたくさんいて安心
あんしん

しました。 

これからも早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんを 心
こころ

がけ、げんき

いっぱいですごしましょうね♪ 
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