
                                        

 

 

いよいよ 運動会
うんどうかい

！ 

２学期
が っ き

が始
はじ

まって４週間
しゅうかん

。いよいよもうすぐ運動会
うんどうかい

ですね。 

朝晩
あさばん

は過
す

ごしやすくなったものの、まだまだ昼間
ひ る ま

は暑
あつ

さを感
かん

じます。熱 中 症
ねっちゅうしょう

の情報
じょうほう

を調
しら

べ

ながら、休憩
きゅうけい

時間
じ か ん

の過
す

ごし方
かた

や運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

、体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

も気
き

をつけています。季節
き せ つ

の変
か

わり

目
め

で、のどの痛
いた

みや鼻水
はなみず

、頭痛
ず つ う

を訴
うった

える人
ひと

も出
で

てきています。運動会
うんどうかい

を元気
げ ん き

にむかえるために

睡眠
すいみん

をしっかりとることを意識
い し き

し、「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」に心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

困
こま

ったら相談
そうだん

しよう！ なにか、よい方法
ほうほう

があるはず・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保
ほ

 健
け ん

 だ よ り 
 

 

 

 

９月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしよう 
 

令和８年９月２８日 

川波小学校 保健室 



ＰＴＡ研修会
けんしゅうかい

（学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

）がありました 

～ たいせつな すいみん｜ ～ 

 ９月１６日（水）の授業
じゅぎょう

参観
さんかん

のあと、ＰＴＡ研修会
けんしゅうかい

（学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

）がありました。講師
こ う し

は、東洋
とうよう

羽毛
う も う

工業
こうぎょう

株式
かぶしき

会社
がいしゃ

 専任
せんにん

講師
こ う し

 加藤
か と う

尚道
なおみち

様
さま

でした。 

 １～６年生
ねんせい

と保護者
ほ ご し ゃ

、教 職 員
きょうしょくいん

を対象
たいしょう

にお話
お は な

ししていただきましたが、クイズなどを交
まじ

え

てわかりやすく睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さを教
おし

えていただきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜児童の感想(抜粋)＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜保護者の感想(抜粋)＞ 

 

 

＜１年＞すいみんをするとあたまがよくなる。 ねるとてすとのてんすうがふえる。 

＜４年＞わたしは、ゲームの時間を決めていなかったので、ねる 1時間前にゲームをやめたいと思いま

す。いつもなら 9時半ぐらいにねているのに、たまに１０時にねてしまいます。なので、自分で決めた

ねる時間を守りたいです。 

＜３年＞ぼくはいつも９時くらいにねているけど、これからも９時までにねるのをがんばりたいです。

大谷選手みたいに 10～11時間ねてみたいです。ねる前ゲームやスマホをやめるのをがんばりたいです。 

＜２年＞すいみんのお話を聞いて、たくさんねるとテストの点数が高くなるのが分かりました。テストで 

１００点とりたいです。早くねれるようになりたいです。ちゃんとねたらはやく走れるのが分かりました。 

＜６年＞大谷選手は 11 時間寝るのが分かりました。だからいつもよりちょっとでも早くねようと思い

ました。動画を見ていると、脳がブルーライトのえいきょうで昼だと思ってしまうので、夜はあまり動

画を見ないようにしていきたいと思いました。 

＜５年＞お話を聞いて、とくにすごいなと思ったことは、アメリカの科学者が自分から病院に行って、

ウイルスを入れて実験したことや、睡眠が長いと学校で学んだことが頭に残るというのがすごかったで

す。私は、今までの自分をふりかえり、すいみん時間を考えながらすごしていこうと思いました。 

睡眠は色々なことに大切なことが分かりました。休みの日は少しゆっくりと起きていましたが、毎日の早

ね早起きがリズムをくずさないためにも良いのだと思いました。 

しっかり睡眠をとることがなぜ良いのか、がとても分かりやすかったです。研修会後、「テストのために、

早く寝よう！」と言うと本人も納得していつもより早く寝る準備ができました。 


