
 

 

 

 

 

古河市立上大野小学校 保健室 令和５年 12 月 22 日 
 

明日
あ し た

から冬休
ふゆやす

みに入
はい

ります。外
そと

から帰
かえ

ったら手洗
て あ ら

い・うがいを忘
わす

れずに、人
ひと

の多
おお

いところに 

出
で

かけるときはマスクをつけるなどして、元気
げ ん き

に過
す

ごす方法
ほうほう

を 考
かんが

えて行動
こうどう

しましょう。 

そして新年
しんねん

・新学期
し ん が っ き

を元気
げ ん き

に迎
むか

えましょう。楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みにしてくださいね。 

 
        

 

すいみんのやくわり 

脳
のう

は毎日
まいにち

たくさんの情 報
じょうほう

を処理
し ょ り

したり、 体 中
からだじゅう

にさまざまな命令
めいれい

を出
だ

したりして、いっしょう

けんめいはたらいています。そんな脳
のう

のつかれをとる方法
ほうほう

が『すいみん』です。 

 他
ほか

にも「 体
からだ

のつかれをとる」、「気持
き も

ちの整理
せ い り

をする」、「骨
ほね

や筋肉
きんにく

の成 長
せいちょう

を助
たす

ける」、「免疫 力
めんえきりょく

（かぜなどにかかりにくくする 力
ちから

）を高
たか

める」など睡眠
すいみん

にはたくさんの重 要
じゅうよう

な役割
やくわり

があります。 
   

おそい時間
じ か ん

までおきていると･･･ 

わたしたちの 体
からだ

は、朝
あさ

、太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあびることで１日
にち

をはじめる仕組
し く

みになっています。おそ

い時間
じ か ん

までおきていて次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

、おそい時間
じ か ん

まで寝
ね

ていると、 体
からだ

のリズムがくずれて調子
ちょうし

が悪
わる

くなってしまいます。リズムをくずさないように、毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に寝
ね

て、決
き

まった時間
じ か ん

におき

ましょう。おきたときは太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあびるのをわすれずに！ 

はやく寝
ね

るようにするために 

☆ 朝
あさ

、太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあびよう！         ☆ 夜
よる

は 光
ひかり

を見
み

ないようにしよう！ 
 

 すいみんをうながす物質
ぶっしつ

「メラトニン」は     夜
よる

に 光
ひかり

を見
み

てしまうと、脳
のう

が朝
あさ

の 光
ひかり

とかん 

まわりの明
あか

るさによって増
ふ

えたり、減
へ

ったり    違
ちが

いして、メラトニンを減
へ

らしてしまいます。 

しています。                   寝
ね

る前
まえ

はスマホや 

 朝
あさ

、目
め

が覚
さ

めたときに太陽
たいよう

の 光
ひかり

を浴
あ

びてお    テレビなどから出
で

る 

くと、夜
よる

になるにつれてメラトニンが脳
のう

から    強
つよ

い 光
ひかり

を見
み

ないよう 

出
で

はじめ、眠気
ね む け

を感
かん

じられるようになります。   にしましょう。 

 

保健室
ほ け ん し つ

から             です！   

◇健康
けんこう

カレンダー （うら面
めん

にあります！） 
 
 
 

提出
ていしゅつ

日
び

 １月９日（火） 

生活
せいかつ

リズムをくずさないために、冬
ふゆ

休
やす

み 中
ちゅう

も規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしましょう。テレビやゲームは

時間
じ か ん

を決
き

めて、 必
かなら

ず目
め

の 休
きゅう

けいを。また新学期
し ん が っ き

、みなさんの元気
げ ん き

な顔を見
み

せてくださいね！ 

 



  



 ～健康に過ごすためのポイント～ 
 

☆睡眠のリズムを整えることは健康な生活に欠かせません。 

平日はおそくても夜 10 時までに寝て、朝７時までに起きましょう。 

☆ゲームやスマートフォン、テレビを使用するときは必ず時間を守って、

目から 30cm 以上はなしましょう。30 分経ったら 10 分の休憩を！ 

☆「食べたらみがく」で食後の歯みがきを忘れずにしましょう。 

 
冬休み 健康カレンダー 

         

                     年
ねん

   組
くみ

 名前
な ま え

 

  

 23 日（土） 24 日（日） 25 日（月） 26 日（火） 27 日（水） 28 日（木） 29 日（金） 30 日（土） 

①夜 10 時までにねた。 ① ① ① ① ① ① ① ① 

②朝７時までにおきた。 ② ② ② ② ② ② ② ② 

③スマホやゲーム、テレ 

ビなどの時間を守った。 

③ ③ ③ ③ ③ ③ ③ ③ 

④歯みがき１回につき 

☆に１つ色をぬろう！ 

④ ④ ④ ④ ④ ④ ④ ④ 

31 日（日） 1 月 1 日(月) 2 日（火） 3 日（水） 4 日（木） 5 日（金） 6 日（土） 7 日（日） 8 日（月） 

① ① ① ① ① ① ① ① ① 

② ② ② ② ② ② ② ② ② 

③ ③ ③ ③ ③ ③ ③ ③ ③ 

④ ④ ④ ④ ④ ④ ④ ④ ④ 

冬休み中も健康にすごすために、どんなことに 

気をつけましたか？振り返ってみよう。 

 
1 月 9 日（火）に 

提出
ていしゅつ

してください。 

◆できたら○、できなかったら×をつけましょう。 



ふゆやすみ 健康
けんこう

カレンダー 
 

  ねん  くみ なまえ               

 23 日（土） 24 日（日） 25 日（月） 26 日（火） 27 日（水） 28 日（木） 29 日（金） 30 日（土） 

①９じまでにねた。 ① ① ① ① ① ① ① ① 

②７じまでにおきた。 ② ② ② ② ② ② ② ② 

③ゲームやテレビの 

じかんをまもった。 

③ ③ ③ ③ ③ ③ ③ ③ 

④１日
にち

２回
かい

以上
いじょう

 

はみがきをしたら、 

いろをぬりましょう。 

④ ④ ④ ④ ④ ④ ④ ④ 

31 日（日） 1 月 1 日(月) 2 日（火） 3 日（水） 4 日（木） 5 日（金） 6 日（土） 7 日（日） 8 日（月） 

① ① ① ① ① ① ① ① ① 

② ② ② ② ② ② ② ② ② 

③ ③ ③ ③ ③ ③ ③ ③ ③ 

④ ④ ④ ④ ④ ④ ④ ④ ④ 

 1 月 9 日（火）ていしゅつ 

◆できたら○、できなかったら×をつけましょう。 

げんきにすごせましたか？ 

ふゆやすみの思
おも

い出
で

をかきましょう。 

～元気
げ ん き

にすごすためのポイント～   
☆へいじつ（月～金）は、おそくてもよる９じまでにねて、 

あさ７じまでにおきましょう。 

☆ゲームやテレビをみるときは、かならずじかんを 

まもって、30分
ぷん

に１回
かい

はきゅうけいをしましょう。 

☆「たべたらみがく」で食後
しょくご

の歯
は

みがきをわすれずに！ 

スタート！ 

ゴール！ 


