
2023 年、みなさんにとってどんな１年でしたか？

間もなく新しい年が始まります。『一年の計は元旦にあり』という言葉がありますが、これは、「何事もまず
ま あたら とし はじ いちねん けい がんたん こ と ば なにごと

初めに計画を立てることが大切」という意味です。2024年、健康に過ごすためにどんなことをしたいか、ぜひ冬
はじ けいかく た たいせつ い み ねん けんこう す ふゆ

休みに考えてみてください。そして、より健康な体を目指して、1年間取り組んでみましょう。
やす かんが けんこう からだ め ざ ねんかん と く

令和５年１２月２５日

さくら市立氏家小学校

氏小元気アップ～早起き編～ を実施しました。
うじしょうげん き はや お へん

じ っ し

学校で授業が始まるのが８時２０分。体や頭が活動できる状態になるためには、
がっこう じゅぎょう はじ じ ぷん からだ あたま かつどう じょうたい

約２時間前に起きているのが理想的です。ということは、毎朝６時３０分には起きていると
やく じ か んまえ お りそうてき まいあさ じ ぷん お

よいということになりますね。厚生労働省では、小学生の睡眠時間は９～１２時間を推奨
こうせいろうどうしょう しょうがくせい すいみんじ か ん じ か ん すいしょう

しています。遅くても午後９時３０分には就寝できるように心がけていきましょう。
おそ ご ご じ ぷん しゅうしん こころ

１週間、早起きチェック（午前６時３０分までに起きているか）をした結果、達成率は 68.3％でした。
しゅうかん はや お ご ぜ ん じ ぷん お け っ か たっせいりつ

睡眠不足にならないよう、生活のリズムを意識して楽しい冬休みを過ごしてください。
すいみんぶ そ く せいかつ い し き たの ふゆやす す

１月の保健目標：外で元気に遊ぼう
がつ ほ け んもくひょう そと げ ん き あそ

質の良い睡眠をとるためのオススメ生活習慣
しつ よ すいみん せいかつしゅうかん

睡眠不足を感じる人へ
すいみん ぶ そ く かん ひと

週末に寝だめをしても、
しゅうまつ ね

睡眠不足は解消されません。
すいみんぶ そ く かいしょう

休日も平日も朝起きる時間は
きゅうじつ へいじつ あさ お じ か ん

変えず、夜早めに寝て睡眠
か よるはや ね すいみん

時間を増やすようにしましょ
じ か ん ふ

う。


