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 保健室 

※おうちの人とよみましょう！ 

朝
あさ

に排便
はいべん

（うんち）をする

習 慣
しゅうかん

がついていない人
ひと

が多い
おお

です。特
とく

に６年生
ねんせい

においては、

低い
ひく

割合
わりあい

となっています。排便
はいべん

は十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

、食事
しょくじ

、運動
うんどう

などの生活
せいかつ

リズムと関係
かんけい

して

います。 

朝食後
ちょうしょくご

、うんちが出そう
で

に

なくてもトイレに行く
い

習慣
しゅうかん

を

つけることも大切
たいせつ

です。 

 
 

低学年
ていがくねん

は９時
じ

まで、 中学年
ちゅうがくねん

は

９時半
じはん

まで、高学年
こうがくねん

は１０時
じ

まで

に寝る
ね

ように目 標
もくひょう

をあげました。 

睡眠
すいみん

は 、 疲れ
つか

を と り 体
からだ

の

免疫力
めんえきりょく

を高めたり
たか

病気
びょうき

にかかり

にくい 体
からだ

をつくるためにも必要
ひつよう

です。 

また、学 習
がくしゅう

したことが記憶
き お く

と

して残る
のこ

のも睡眠中
すいみんちゅう

といわれて

います。十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとること

は、やる気
き

や 集 中 力
しゅうちゅうりょく

も高まり
たか

学力
がくりょく

アップにもつながります。 

 

 

 

テレビ・ゲームあわせて２時間
じ か ん

ま

でが目 標
もくひょう

でした。テレビをつけた

らずっと見る
み

のではなく見る
み

番組
ばんぐみ

を決めたり
き

、ゲームも３０分
ぷん

したら

１０分
ぷん

休憩
きゅうけい

するなどルールを決め
き

ておくことも大切
たいせつ

ですね。 

 

 

 

 

 

 

また、高学年
こうがくねん

ではスマートフォンを使用
し よ う

してゲームやラインなどをする時間
じかん

も長く
なが

な

っている人
ひと

もいるようです。スマートフォンやパソコンなどの使用
し よ う

についても家庭
か て い

で

十 分
じゅうぶん

に話し
はな

あってルールを決めて
き

ほしいと思い
おも

ます。 

 

        

毎 朝
まいあさ

、きちんと登 校
とうこう

班
はん

で 

登 校
とうこう

できていますか。 

 

集 合
しゅうごう

場所
ばしょ

では班
はん

の人
ひと

に、元気
げんき

な声
こえ

であいさつしましょう。 

出 発
しゅっぱつ

時刻
じこく

におくれないように 集 合
しゅうごう

しましょう。 

班 長
はんちょう

さんの後ろ
うし

をきちんとならんで歩
ある

きましょう。 

  皆さん
みな

が登校
とうこう

班
はん

で集 団
しゅうだん

登校
とうこう

することで、 車
くるま

やバイクの人
ひと

たちも、より気
き

をつけて

走って
はし

くれています。班
はん

でしっかりまとまって歩
ある

きましょう。   

 

※ 班 長
はんちょう

さん 毎日
まいにち

安全
あんぜん

に気
き

をつけながら連れて
つ

きてくれてご苦労
くろう

さま。 

副 班 長
ふくはんちょう

さんと声
こえ

をかけ合って
あ

、 協 力
きょうりょく

して連れて
つ

きてください。 
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２学期
がっき

が始ま
はじ

り

ました！ 


