
☆早寝
は や ね

のポイント 

・小学生
しょうがくせい

の望
のぞ

ましい睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は、８時間
じ か ん

～10時間
じ か ん

未満
み ま ん

。夜
よる

９時
じ

～10時
じ

までに寝
ね

るのがグッド！ 

・朝
あさ

すっきり目覚
め ざ

めるために、寝
ね

 

る時刻
じ こ く

はおうちの人
ひと

と相談
そうだん

して 

毎日
まいにち

同
おな

じ時刻
じ こ く

に！（ずれは 30 

分
ぷん

以内
い な い

が望
のぞ

ましい。） 

☆早
はや

起
お

きのポイント 

・１日
にち

のスタート！気持
き も

ちよく目覚
め ざ

めるために、

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる。 

・集合
しゅうごう

時刻
じ こ く

の１時間前
じ か ん ま え

 

には起
お

き、毎日
まいにち

一定
いってい

 

のリズムを作
つく

る。 

 

令和７年度 

石北小だより  

げんきだより  

 新年度
し ん ね ん ど

が始
はじ

まって約
やく

1か月
げつ

が過
す

ぎました。校庭
こうてい

で元気
げ ん き

いっぱいに遊ぶ
あそ   

子
こ

どもたちの声
こえ

が聞
き

こえてきます。

爽
さわ

やかな季節
き せ つ

ですが、日中
にっちゅう

は暑い
あつ   

日
ひ

もあります。朝晩
あさばん

の寒暖差
かんだんさ

もまだ大
おお

きく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
き せ つ

です。

5月
がつ

もいろいろな行事
ぎょうじ

があります。体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり行
おこな

って元気
げ ん き

に参加
さ ん か

できるようにしましょう。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

私
わたし

たちの脳
のう

には、睡眠
すいみん

や体温
たいおん

、血圧
けつあつ

や食欲
しょくよく

などのリズムをコントロールするしくみ（体内
たいない

時計
ど け い

）が備
そな

わっています。 

夜更
よ ふ

かし・朝
あさ

寝坊
ね ぼ う

を繰
く

り返
かえ

していると、体内
たいない

時計
ど け い

のリズムが崩
くず

れて、昼間
ひ る ま

、元気
げ ん き

に活動
かつどう

できなかったり、集中力
しゅうちゅうりょく

がなく

なったりします。 

  

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

  特
と く

に休
やす

み時間
じ か ん

や昼
ひる

休
やす

みなど外
そと

で遊
あそ

ぶときや体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

のときは、こまめに水分
すいぶん

をとり、こまめに休
やす

みなが

ら過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

疲
つか

れたときにやってみよう！ ～リフレッシュのアイディア～ 

 

 

 

 

保護者の方へお願い 

日頃から、感染症対策へご協力いただきありがとうございます。 
引き続き、登校前には、健康観察アプリ（LEBER）へお子様の健康状態を入力していただくようお願い

いたします。また、欠席については LEBER に入力していただければ、電話連絡は不要ですが、予定の変更
がある場合は、学校へお電話いただけると助かります。ご協力よろしくお願いいたします。 

イラスト引用：日本学校保健研修社 健 

4・５月
がつ

に行
おこな

われた健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

を順次
じゅんじ

お知
し

らせしていま

す。学校
がっこう

の健康
けんこう

診断
しんだん

で分
わ

かることは、あくまでも『疑い
うたが

』です。

楽しく
たの

、健康
けんこう

な学校
がっこう

生活
せいかつ

を送る
おく

ために、専門
せんもん

機関
きかん

での治療
ちりょう

、検査
けんさ

をお願
ねが

いします。また、受診
じゅしん

しましたら学校
がっこう

へご報告
ほうこく

も併
あわ

せてお願
ねが

いします。学校
がっこう

から『お知
し

らせ』をもらった人
ひと

は、必
かなら

ず家
いえ

の人
ひと

に見
み

せてくださいね。 

体
からだ

を動
うご

かす 深呼吸
しんこきゅう

をする のんびり過
す

ごす 周
まわ

りの人
ひと

に相談
そうだん

する 


