
長
なが

い爪
つめ

は自
じ

分
ぶん

がけがをしたり、お友達
ともだち

をけが

させてしまったりと危険
き け ん

です！ 

 

 

 

 

 

２学
が っ

期
き

、よいスタートがきれていますか？ 
 寝

ね

坊
ぼ う

してバタバタ、忘
わ す

れ物
も の

をしてバタバタ…という子
こ

はいませんか？ 

10分早く起
お

きるだけでもよいスタートがきれ、一日
に ち

を気
き

持
も

ちよくすごせ 

ます。まだまだ暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

きます。よい生
せ い

活
か つ

リズムで残
ざ ん

暑
し ょ

を乗
の

り切
き

りま 

しょう。 

 

 

 

明
あした

日、１０分
ぷ ん

早
は や

く 

起
お

きてみる！ 

 

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

で起
お

きられる

といいね！ 

明
あ し

日
た

の準
じゅん

備
び

は 

夜
よ る

のうちに！ 

 

 

 

 

 

明日
あ し た

でいいや～は

失敗
し っ ぱ い

のもと！ 

朝
ちょう

食
しょく

後
ご

、 

とにかく便
べ ん

器
き

に 

座
す わ

ってみる！ 

 

 

 

 

出
で

なくても！ 

夜
よ る

は３０分
ぷ ん

早
は や

く 

消
しょう

灯
と う

してみる！ 

 

 

 

 

 

眠
ね む

くなくても光
ひかり

の 

刺
し

激
げ き

をなくそう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 保護者の皆様へ 

第 1 回 学校保健委員会を行いました！ 
「今、十東っ子の生活習慣は？～よりよい生活習慣の確立をめざして～」 

7 月 18 日（木）に学校医の鈴木孝一先生をお招きして

学校保健委員会を行いました。学校保健委員会とは、児童

の健康課題について学校・家庭・地域が情報交換をし、児

童の健康づくりを高めていく場です。今回は、「十東っ子の

生活習慣の課題」や今年度から重点的に取り組んでいる「睡

眠の保健教育」について話し合いをしました。 

 鈴木先生のお話からは、寝る時刻や朝食欠食、テレビ・

ゲームの視聴時間などの生活習慣には、親子の相関関係が

深くあり、例えば「お母さんがよくテレビを見て、寝るの

が遅い」や「両親が夜食をよくする」と子どもも同じような生活習慣が身についてしまうとい

うことです。生活習慣も「三つ子の魂百まで」です。食の欧米化やメディアの普及による子ど

もの健康問題はその子だけの問題ではなく、社会全体の問題として関わっていくことが大事で

あるとお話されていました。今回話し合ったことを２学期からの保健教育に生かし、十東っ子

のよりよい生活習慣をめざしていきたいと思います。1 学期から行っている生活習慣チェック

（元気アップカードや夏休み生活リズムカレンダー）へのご協力もありがとうございます。各

家庭で工夫しながら取り組んでいる様子が子どもたちの感想から伝わってきました。習い事や

ご家庭の事情等、早寝をするのも大変な日があるかと思いますが、お子さんのよりよい健康を

目標にひきつづき温かい声かけをよろしくお願いします。 

 また、第２回の学校保健委員会は３学期に行う予定です。学校と家庭、地域で情報交換でき

る場として多くの保護者のご参加をお待ちしております。 

 

＜７月 元気アップカードの感想より＞ 

・ゲームやテレビを我慢するのが大変でした。（２年児童） 

・もっと早寝できるように工夫したいです。（３年児童） 

・メディアの時間が長かったから気をつけていきたい。（５年児童） 

・時計を気にして頑張っていました。（保護者） 

・ゲームの時間をかんばって守れたね。（保護者） 

日 曜日 身体測定実施学年 

３ 火 １～３年 

５ 木 ４～６年 

十四山東部小学校 保健室 

NO.５ 

令和元年９月２日 

 

※保健指導として「睡眠」についても学習します。 
 

・体
た い

操
そ う

服
ふ く

を忘
わ す

れずに持
も

ってくること。 

・髪
か み

の長
な が

い子
こ

は、身
し ん

長
ちょう

が正
た だ

しく測
は か

れるよう

に後
う し

ろや上
う え

で結
む す

ばないようにすること。 

・手
て

や足
あ し

の爪
つ め

も切
き

ってくること。 

 

 

子
こ

どもと大
お

人
とな

では、子
こ

どもの方
ほう

が新
しん

陳
ちん

代
たい

謝
しゃ

（古
ふる

いもの

が新
あたら

しいものにかわること）がよいので速
はや

く爪
つめ

が伸
の

び

ます。 

 

マメ知識
ち し き

 

 

ほけんもくひょう 

 

 

き そく ただ 

 

 

せいかつ 

 

 

http://gahag.net/004985-bean-character/


 


