
 

 

 

 

 

 

令和 5年 10月 1日 

神石高原町立油木小学校 保健室 

ようやく暑
あつ

い夏
なつ

が終
お

わり秋
あき

の涼
すず

しい風
かぜ

が吹
ふ

くようになってきました。10月
がつ

は社会
しゃかい

見学
けんがく

や学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

がありますね。しっかり体調
たいちょう

を整
ととの

えておきましょう。 

秋
あき

は運動
うんどう

するいい季節
き せ つ

です。太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびてしっかり体
からだ

を動
うご

かすと，セロトニンというホルモ

ンがたくさん出
で

て，さわやかな気分
き ぶ ん

になります。運
う ん

動
ど う

が苦手
に が て

な人
ひ と

も外
そ と

に出
で

て体
からだ

を動
う ご

かしてみましょ

う！ 

目
め

に優
やさ

しい生
せい

活
かつ

をしよう！ 
 

目
め

の愛護
あ い ご

デーにちなんで、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

ってみましょ

う。目
め

に優
やさ

しい生
せい

活
かつ

ができているでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9月
がつ

11日
にち

に睡眠
すいみん

について学
まな

びました！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★6～13歳
さい

は 9～11時間
じ か ん

寝
ね

ることが大切
たいせつ

だと言
い

われています。 

 

睡眠
すいみん

の授業
じゅぎょう

を受
う

けて・・・子
こ

どもたちの感想
かんそう

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回
こんかい

は 

睡眠
すいみん

健康
けんこう

指導士
し ど う し

の加藤
か と う

尚道
なおみち

さんに 

きていただきました。 

時間
じ か ん

を決
き

めて   姿勢
し せ い

よく座
すわ

って  十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を   適度
て き ど

な明
あ

かりで  バランスのいい 

休
やす

む      本
ほん

を読
よ

む      とる      勉強
べんきょう

する     食事
しょくじ

をする 

10月
が つ

に視力
し り ょ く

検査
け ん さ

を行
おこな

います 
 

16日
にち

（月
げつ

）1年
ねん

・2年
ねん

   17日
にち

（火
か

）3年
ねん

～6年
ねん

 

※日程
にってい

は変更
へんこう

になる可能性
かのうせい

があります。また連絡帳
れんらくちょう

などで

確認
かくにん

してください。 

★めがねを持
も

っている人
ひと

は、必
かなら

ず持
も

ってきましょう。 

しっかり寝
ね

るといいこと 3つ！ 

しっかり寝
ね

ると 

風邪
か ぜ

を引
ひ

きにくくなる 

しっかり寝
ね

て勉強
べんきょう

すると 

成績
せいせき

がよくなりやすい 

しっかり寝
ね

て運動
うんどう

すると 

運動
うんどう

能力
のうりょく

が上
あ

がりやすい 

今までは、すいみんと勉強
べんきょう

は無関係
むかんけい

と思
おも

っていたけど、ねることで頭がよくなる

としって、これからは、夜
よる

ふかしをできる

だけせずに、早
はや

めにねるようにします。 

。、 

すいみんについて、ねたらテストがよく

なることを知
し

りました。わたしはこれか

ら、すいみんを長
なが

くしていきたいです。 

わたしは、ねることがだいじだとおも

いました。もっとはやくねたいとおも

います。がんばるぞ！！ 

ぼくは、ねることがだいじだなとおもいました。

これからもはやくねようとおもいました。 

すいみんがこんなにだいじだとは思
おも

いません

でした。これからは、すいみんをだいじにして、

9じにねます。 

ぼくはサッカーをしています。いつもサッ

カーが上手
う ま

くなりたいと思
おも

っています。よ

くねるとサッカーが上手
じょうず

になると教
おし

えてく

れて、ありがとうございます。 



メディア時
じ

間
かん

が長
なが

い人
ひと

は、 

もう一
いち

度
ど

時
じ

間
かん

を考
かんが

え直
なお

してみましょう！ 

インフルエンザ、今年
ことし

はやってきそうです・・・ 
 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

していた約
やく

3年間
ねんかん

は、油木
ゆ き

小学校
しょうがっこう

でも、日本
に ほ ん

中
じゅう

でもインフルエンザの流行
りゅうこう

はありませんでした。しかし、今年
こ と し

はもうインフルエンザ

注
ちゅう

意
い

報
ほう

の出
で

ている地
ち

域
いき

があります！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「20ルール」 

やってみよう！ 

9月
がつ

に行
おこな

った生活
せいかつ

リズムチェックの結果
け っ か

について 
 9月

がつ

5
いつ

日
か

（火
か

）～11日
にち

（月
げつ

）に生活
せいかつ

リズムチェックをしました。ご家
か

庭
てい

でもご協
きょう

力
りょく

してくださり、

ありがとうございました。夏
なつ

休
やす

み明
あ

けということもあり、自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

を達成
たっせい

することが難
むずか

しかった

人が多
おお

かったようです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メディア機器
き き

を使
つか

うときには、時間
じ か ん

を気
き

にしよう！ 
 

 ゲームをしたりや動画
ど う が

を見
み

たりしていると、時間
じ か ん

はあっという間
ま

に過
す

ぎてしまいます。チェック表
ひょう

でメディア時間
じ か ん

を決
き

めていたように、普段
ふ だ ん

から時間
じ か ん

を決
き

めてメディア機器
き き

を使用
し よ う

しましょう！ 
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生活リズムチェックの結果

5月 9月

全校
ぜんこう

の結果
け っ か

 

チェック表
ひょう

の○の割合
わりあい

を出
だ

しています。 

全員
ぜんいん

毎日
まいにち

○だったら 100％になります。 

予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

も有効
ゆうこう

な予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

です！ 


