
保健だより 
令和６年１１月１日   三条市立大浦小学校 保健室 

※ お家
うち

の方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう。 

睡眠
すいみん

講
こう

話
わ

を行
おこな

いました 

１１月
がつ

２日
か

（土
ど

）からの第
だい

２回
かい

いきいきパワーアップ週間
しゅうかん

の前
まえ

に、全校
ぜんこう

児
じ

童
どう

で睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さについての学
がく

習
しゅう

をしました。今回
こんかい

は、東洋
とうよう

羽
う

毛
もう

北信越
ほくしんえつ

販売
はんばい

株式
かぶしき

会社
がいしゃ

の上 級
じょうきゅう

睡眠
すいみん

健康
けんこう

指導
しどう

士
し

の方
かた

からご講
こう

演
えん

いただきました。 

 

 

 

 

① 小学生
しょうがくせい

は、睡眠
すいみん

時
じ

間
かん

は です！ 

② 休
やす

みの日
ひ

も、 ！生活
せいかつ

リズムをくずさないことが大切
たいせつ

！ 

③ ゲームや動
どう

画
が

は ！読書
どくしょ

や家
か

族
ぞく

との会
かい

話
わ

を楽しんで！ 

 

児
じ

童
どう

の感想
かんそう

 

⚫ いつもおそくねているから、９～１２時
じ

間
かん

ねたほうがいいことがわかった。直
なお

していきたい。 

⚫ すいみんをとることで、心
こころ

も体
からだ

も元
げん

気
き

になることがわかった。これからは、休
やす

みの日
ひ

でも

早
はや

ね・早
はや

起
お

きをがんばりたい。動
どう

画
が

やゲームは時
じ

間
かん

を決
き

めてやりたい。 

睡眠
すいみん

には、「体
からだ

の調
ちょう

子
し

が良
よ

くなって になる」「脳
のう

が記
き

憶
おく

し、 がわかるようになる」「練
れん

習
しゅう

が身
み

に付
つ

きやすくなり、

がうまくなる」などのいいことがあります。 

 

 大浦小は 8～9時間が多かったです。 



第
だい

2回
かい

いきいきパワーアップ週
しゅう

間
かん

がはじまります 

１１月
がつ

２日
か

(土
ど

)～７日
か

(木
もく

)まで、今年
こんねん

度
ど

２回
かい

目
め

のいきいきパワーアップ週間
しゅうかん

が始
はじ

まり

ます。いきいきパワーアップ週間
しゅうかん

で、今
いま

以上
いじょう

に早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きなどの良
よ

い生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

を意
い

識
しき

してみましょう。 

第
だい

１回
かい

の結果
け っ か

は下
した

のグラフの通
とお

りです。特
とく

に、１・２年生
ねんせい

は就
しゅう

寝
しん

時刻
じこく

、３～６年生
ねんせい

はメ

ディア時間
じかん

が大
おお

きく下
した

回
まわ

っていたので、今
こん

回
かい

は目標
もくひょう

を達成
たっせい

できるように意
い

識
しき

して頑
がん

張
ば

ってほしいと思
おも

います。メディアを使用
しよう

する前
まえ

や、寝
ね

る１５分
ふん

前
まえ

などにタイマーを

セットしたりして、工夫
くふう

して取
と

り組
く

んでみ

ましょう。 
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