
おうちの人といっしょによみましょう

伊豆の国市大仁小学校

ほけんだより

令和６年 ５月１７日

５月の保健目標

規則正しい生活をしよう
き そ く た だ せ い か つ

新年度が始まって少し過ぎたこの時期は、体も心も疲れがでやすい時です。
しんねん ど はじ すこ す じ き からだ こころ つか とき

、 、 、 。また 気温の差が激しく 夏のような暑さの日もあり 熱中症の心配もあります
き おん さ はげ なつ あつ ねつちゆうしよう しんぱい

規則正しい生活をこころがけ、体調を整えていきましょう。
き そくただ せいかつ たいちよう ととの

（当てはまるものに○をつけてみよう）チェックしてみよう。
あ

０点 絶好調！体のチェック
からだ てん ぜつこうちよう

すばらしい！□朝なかなか起きられず、起きた後もスッキリしない。
あさ お お あと

この生活を続□いつもだるくて すぐに座ったりゴロゴロしたくなったりする、 。
すわ せい かつ つづ

□ 。頭が痛くなったり、気持ち悪くなったりすることがよくある。 けてね
あたま いた き も わる

おなかが痛くなったり、べんぴやげりになったりすることがよくある。□
いた

１～２点まずまず
てん

できていない

ところを直そう生活チェック
せ い か つ

なお

□寝るのが遅くなってしまうことがよくある。
ね おそ

３～４点要注意（低学年９時、中学年９時半、高学年１０時よりも遅い）
ていがくねん じ ちゆうがくねん じ はん こ う がくねん じ おそ てんようちゆう い

自分でできる□朝 食をとらないことがある。
ちようしよく じ ぶん

ところから直□寝る時刻の１時間以内にスマホやゲームなどの画面を見ていることがある。
ね じ こく じ かん い ない が めん み なお

してみよう。これ以上
い じよう

悪くならないように！
わる

心のチェック
こころ

５点以上心配！□学校に行きたくないと思うことがよくある。
い おも てん い じようしんぱい

このままでは□元気が出ないことがよくある。
げん き

大変です！□イライラして落ち着かないことがよくある。
お つ たいへん

だれかに相談して！□夜なかなか眠れないことがよくある。
よる ねむ そうだん

体や心の疲れをためないためには・・・・規則正しい生活と会話！
からだ こころ つ か き そ く た だ せ い か つ か い わ

①まずは睡眠を見直そう！
す い み ん み な お

寝る前にゲームやスマホなどの画面を見ていると、光が脳や目を刺激して、昼間だとかんち
ね まえ が めん ひかり のう め し げき ひる ま

がいしてしまい 布団に入っても なかなか寝つけなくなります すると朝の目覚めも悪く 食欲、 、 。 、
ふ とん はい ね あさ め ざ わる しよくよく

がないため、朝ご飯が食べられず、元気も出ません。
あさ はん た げん き



②朝、体を目覚めさせよう！
あ さ からだ め ざ

朝は 部屋に光を入れましょう カーテンを全部閉めない方法も 光が脳を刺激し 目覚、 。（ ） 、
あさ へ や ひかり い ぜん ぶ し ほうほう ひかり のう し げき め ざ

めが良くなります 朝 食前にお手伝いなどで体を動かし 脳と体がしっかり目覚めてから朝。 、
よ ちようしよくまえ て つだ からだ うご のう からだ め ざ あさ

ご飯にすると食欲が出ます。ご飯を食べると、体温が上がり、体が活動できる状態になり
はん しよくよく で はん た たいおん からだ かつどう じようたい

ます。

③排便の習慣を整えよう！
は い べ ん しゆう か ん ととの

朝ご飯を食べると腸が刺激されて２０～３０分後に ウンチがしたくなります この時 忙、 。 、
あさ はん た ちよう し げき ぷん ご ときいそが

しいと登校時間とぶつかり、タイミングを逃してしまい、ウンチがしたい感じが消えてしま
とうこう じ かん のが かん き

います。朝 食後は、ゆっくりトイレに座る時間を作りましょう。
ちようしよく ご すわ じ かん つく

④昼間は体を動かそう！
ひ る ま からだ う ご

昼間、光をあびて体を動かすことで、夜に体が眠りの態勢になります。動かないと夜にな
ひる ま ひかり からだ うご よる からだ ねむ たいせい うご よる

っても眠りの態勢にならず、朝までずれてしまいます。朝に体が眠りの態勢のピークになって
ねむ たいせい あさ あさ からだ ねむ たいせい

しまい、午前中ぼーっとしてしまうのです。
ご ぜんちゆう

⑤家の人や友達とたくさんお話ししましょう！
い え ひ と と も だ ち は な

学校のこと、思っていることなど、家の人や友達に話をきいてもらいましょう。きいてあげる
おも いえ ともだち はなし

人は、気持ちを受けとめ、できていること、がんばっていることをほめてあげましょう。
き も う

熱中症に気をつけよう！
ね つ ち ゆ う し よ う

暑さになれていないこの時期は、それほど暑い日でなくても、熱中症を起こすこと
あつ じ き あつ ねつちゆうしよう お

があります。

①水筒を持ってきて、こまめに水分をとりましょう。
す い と う も す い ぶ ん

水筒の中身は「水」か「麦茶」がおすすめです。
すい と う なか み みず むぎちや

＊ スポーツ飲料も持ってきてよいですが、激しい運動で多量の汗をかくときだ
いんりよう はげ う ん ど う た りよう あせ

けにしましょう。

（学校の日常生活の中で飲み続けると、糖分をとり過ぎてしまいます ）。
がつ こ う に ちじようせいかつ の つづ と う ぶん す

＊ 緑茶 は カフェインによる 利尿作用 により 尿を増やし 体内の水分「 」 、 『 』 、 、
りよくち や り によう さ よ う によう ふ たいない すいぶん

を失うため、熱中症予防の水分補給には向いていません。
うしな ねつちゆうしよう よ ぼ う すいぶん ほ きゆう む

＊水筒は毎日洗って、中身をとりかえましょう。
すい と う ま い に ち あ ら なか み

、 、 、②登下校や 気温が高いとき 運動するときは
と う げ こ う き お ん た か う ん ど う

マスクをはずしましょう。

③夏になる前に暑さになれよう。
な つ ま え あ つ

体は暑さを感じることによって、汗や血液の流れを調節できるように
からだ あつ かん あせ けつ え き なが ちようせつ

なっていきます。この時期はできるだけ外で遊んで、熱中症にかかり
じ き そ と あそ ねつちゆうしよう

にくい体をつくりましょう。
からだ


