
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和５年 10月２日（金） 

新宮町立新宮北小学校 

保健室 

 随分
ずいぶん

と涼
すず

しくなってきました。朝
あさ

から夜
よる

にかけて気温
き お ん

が大
おお

きく変化
へ ん か

していきます。寒暖差
かん だん さ

があると体
からだ

の

負担
ふ た ん

を感
かん

じやすく、体調
たいちょう

を崩
くず

してしまいます。いつでも調節
ちょうせつ

できるように着脱
ちゃくだつ

しやすい上着
う わ ぎ

を１枚
まい

もっておく

とよいですね。ゆっくりお風呂
ふ ろ

につかること、早
はや

く寝
ね

て体
からだ

を休
やす

めることもおすすめです。 

 みなさんは、捻挫
ね ん ざ

、つき指
ゆび

、骨折
こっせつ

をした経験
けいけん

はありますか。骨
ほね

には

役割
やくわり

があって、みなさんの体
からだ

を守
まも

っています。しかし、子
こ

どもの骨
ほね

は

まだ完成
かんせい

していないので柔
やわ

らかく、けがをしやすいです。そこで、今日
き ょ う

から始
はじ

められる強
つよ

くて丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

にするための方法
ほうほう

を紹介します。 

骨
ほね

を強
つ よ

くするための４つの秘訣
ひ け つ

 

その１ 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる   

その２ 

動
うご

く前
まえ

に準備
じゅんび

運動
うんどう

をする 

その３ 

バランスよく食
た

べる 

その４ 

早
はや

くねる 

 スマホやゲーム、読書
ど くし ょ

をすると一点
いってん

ばかりを集中
しゅうちゅう

して見
み

てしまいます。

気
き

づくと目
め

が乾燥
かんそう

して疲
つか

れていたり、痛
いた

くなったりします。まばたきをしつ

つ、遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めましょう。 

視力
し り ょ く

低下
て い か

を防
ふせ

ぐ 

目
め

の疲
つか

れを回復
かいふく

 

なみだを作
つく

る 

おうちの方
かた

へ  ～睡眠
すいみん

について～ 

 体調
たいちょう

不良
ふりょう

で保健室
ほ け ん し つ

を利用
り よ う

するお子
こ

さんの 

背景
はいけい

には習
なら

い事
ごと

や日々
ひ び

の疲
つか

れによるものが 

あります。疲
つか

れがとれていない原因
げんいん

の１つが 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

です。小学生
しょうがくせい

にとって必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

 

時間
じ か ん

は９～１１時間
じ か ん

と言
い

われています。睡眠
すいみん

 

に関
かん

するアンケートを学年
がくねん

ごとにとったとこ 

ろ、９時間
じ か ん

以上
いじょう

寝
ね

ている１年生
ねんせい

が 83.3％、 

２年
ねん

生
せい

が７６％、３年生
ねんせい

が 56.2％、４年生
ねんせい

が 

37.8％、５年生
ねんせい

が 30.3％、６年生
ねんせい

が 23.6％ 

という結
けっ

果
か

でした。年齢
ねんれい

が上
あ

がるにつれて睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が少
すく

なくなっています。 

お子
こ

さんにとって体
からだ

や心
こころ

が大
おお

きく成長
せいちょう

する今
いま

の時期
じ き

は睡眠
すいみん

が最
もっと

も重要
じゅうよう

です。多少
たしょう

、体
からだ

がだるくて

も学校
がっこう

で１日
にち

を過
す

ごすことができると、それが当
あ

たり前
まえ

になり、お子
こ

さん自身
じ し ん

が睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

を自覚
じ か く

するこ

とは難
むずか

しくなります。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

に気
き

づかないまま過
す

ごすことで体調
たいちょう

を崩
くず

したり、けがをしやすくなったり

してしまいます。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためには、ご家庭
か て い

における協力
きょうりょく

が必要
ひつよう

不可欠
ふ か け つ

です。寝
ね

る時間
じ か ん

を

決
き

めて声
こえ

をかけたり、スマートフォンの使
つか

い方
かた

を決
き

めたりすることが、早
はや

く寝
ね

ることの継続
けいぞく

や睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の

解消
かいしょう

に繋
つな

がります。ご家庭
か て い

で睡眠
すいみん

時間
じ か ん

について話
はな

し合
あ

う機会
き か い

を作
つく

るのもいいかもしれません。 
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