
まだ眠
ねむ

くないから

起
お

きてよう… 

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べる時間
じ か ん

がない！ 

なんか元気
げ ん き

が 

出
で

ないんだよなぁ

… 

寒
さむ

いから部
へ

屋
や

の

中
なか

にいよう… 

 

  

 

 

  

 

 

あけましておめでとうございます。 

冬休
ふゆやす

みが終
お

わり、３学期
が っ き

がスタートしました。３学期
が っ き

はとても短
みじか

いです。１日
に ち

１日
に ち

を大切
たいせつ

に、友だち
とも

や 

先生
せんせい

とたくさんの思
お も

い出
で

を作
つ く

ってくださいね。そのためにも、体調
たいちょう

を崩
く ず

さないようにしたいですね。 

手洗
て あ ら

いうがい、寒
さ む

さ対策
た い さ く

をしっかりとして健康
け ん こ う

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

健康
けんこう

おみくじで今年
こ と し

も元気
げ ん き

な 1年
ねん

を。 

運勢
うんせい

 

九
～
十
二
時
間

じ

か

ん

は
寝 ね

ま
し
ょ
う
。 

 
脳 の

う

と

体
か
ら
だ

、
心

こ
こ
ろ

が
休 や

す

ま
り
、
次 つ

ぎ

の
日 ひ

も 
元
気

げ

ん

き

に
一
日

い
ち
に
ち

が
過 す

ご
せ
る
で
し
ょ
う
。 

運勢
うんせい

 

十
五
分

じ
ゅ
う
ご
ふ
ん

早 は
や

く
起 お

き
ま
し
ょ
う
。 

 

あ
わ
て
ず
に
食 た

べ
る
時
間

じ

か

ん

が
で
き
、 

少 す
こ

し
ず
つ
リ
ズ
ム
が
整

と
と
の

う
で
し
ょ
う
。 

運勢
うんせい

 

ぬ
る
め
の
お
風
呂

ふ

ろ

に 

つ
か
り
ま
し
ょ
う
。 

 

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果

こ

う

か

が
あ
り
、 

夜 よ
る

も
ぐ
っ
す
り
眠 ね

む

れ
る
で
し
ょ
う
。 

令和５年 1月号 朝霞第六小学校 保健室 

外 そ
と

で
思 お

も

い
っ
き
り
遊 あ

そ

び
ま
し
ょ
う
。 

 

体
か
ら
だ

を
動 う

ご

か
せ
ば
、
ぽ
か
ぽ
か
に
。 

風
邪

か

ぜ

に
負 ま

け
な
い
体

か
ら
だ

に
な
る
で
し
ょ
う
。 

運勢
うんせい

 

https://3.bp.blogspot.com/-bmafUWSxMik/V0V39oogGRI/AAAAAAAA7Aw/tOYtjPyVX9IUKV0Fk4EPYGk7Y9j5zDqjwCLcB/s800/hashiru_syokupan_woman.png
https://3.bp.blogspot.com/-42EB7CfEAm8/VD3Sg3Xbg6I/AAAAAAAAoVo/JMYBdWuTxTE/s800/tsukare_boy.png
https://3.bp.blogspot.com/-cPqdLavQBXA/UZNyKhdm8RI/AAAAAAAASiM/NQy6g-muUK0/s800/syougatsu2_omijikuji2.png
https://3.bp.blogspot.com/-vQSPQf-ytsc/T3K7QM3qaQI/AAAAAAAAE-s/6SB2q7ltxwg/s1600/omikuji_daikichi.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月
がつ

 身体
しんたい

計測
けいそく

 

 

1５日(月)  ４年、５年 

1６日(火)  ３年、２年 

1７日(水)  １年、６年 

1８日(木)  さくら 

 

 

服装
ふくそう

 冬
ふゆ

の体育
たいいく

時
じ

の服装
ふくそう

(靴下
くつした

着用
ちゃくよう

) 

髪型
かみがた

 長
なが

い髪
かみ

は 2つに分
わ

けて結
むす

ぶ。 

     （頭
と う

頂部
ちょうぶ

が平
たい

らになるように） 

 

＊保護者のかたへ 

測定結果(個票)を持ち帰ります。 

 成長の様子をご家庭で確認して 

 ください。 

 

 大人
お と な

はみんな「早
はや

く寝
ね

なさい！」というけど、なんで早
はや

く寝
ね

なくちゃいけないのだろう…
・ ・ ・

？ 

そんな風
ふう

に思
おも

ったことはありませんか？ 

 実
じつ

は私
わたし

たちが寝
ね

ている間
あいだ

に、こんなことが起
お

きている

のです。 

① 記憶
き お く

が整理
せ い り

される 

② 成長
せいちょう

ホルモンが出る 

③ 体
からだ

と心
こころ

の疲
つか

れがとれる 

 

睡眠
すいみん

には、脳
のう

や体
からだ

、心
こころ

を休
やす

ませるといった大切
たいせつ

な

効果
こ う か

があります。さらに寝
ね

ている間
あいだ

に記憶
き お く

が固定
こ て い

され

て、成績
せいせき

アップにも大
おお

きな役割
や くわ り

を果
は

たしています。 

また、みなさんの成長
せいちょう

にとって最
もっと

も重要
じゅうよう

な成長
せいちょう

ホルモ

ンは、起
お

きているときよりも寝
ね

ているときの方
ほ う

が多
おお

く出
で

て

います。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることで、身長
しんちょう

の伸
の

びにつなが

るのです。 

 布団
ふ と ん

に入
はい

ったら、次
つぎ

の日
ひ

の楽
たの

しみにしていることや、起
お

きる時
じ

間
かん

をイメージすると、早
はや

く眠
ねむ

りにつくことができま

すよ。ぜひ、試
ため

してみてください。 

  


