
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより  
 

令和７年  ９月 ９日 

清瀬市立清瀬第七小学校 

校  長  吉田 有子 

養護教諭   

  昼間
ひ る ま

はまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、朝夕
あさゆう

には涼
すず

しい風
かぜ

が感
かん

じられ

るようになってきました。夜
よる

にはとても美
うつく

しい月
つき

を見
み

ることができま

す。秋
あき

の夜長
よ な が

、テレビやスマホ、ゲームから離
はな

れてゆったりとした時間
じ か ん

をすごしてみませんか。 

 

 

 

「学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

」とは、七
なな

小
しょう

の子供
こ ど も

たちが 

健康
けんこう

で元気
げ ん き

に過
す

ごすために、どうしたらよいか 

を先生
せんせい

や、お医者
い し ゃ

さん、おうちの人
ひと

、地域
ち い き

の人
ひと

 

が話
はな

し合
あ

う会議
か い ぎ

のことです。今年
こ と し

は「睡眠
すいみん

」が 

テーマでした。 

 東京
とうきょう

科学
か が く

大学
だいがく

リベラルアーツ研究
けんきゅう

教育院
きょういくいん

の駒田
こ ま だ

 陽子
よ う こ

先生
せんせい

に睡眠
すいみん

について教
おし

えてもらいな

がら、良
よ

い睡眠
すいみん

をとるにはどうしたら良
よ

いのか、子供
こ ど も

たちの体内
たいない

時計
ど け い

をしっかり動
うご

かすコツなどに

ついて考
かんが

えました。 

 

 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

が開
かい

催
さい

されました 

 

  

駒田
こ ま だ

先生
せんせい

のスライド資料
しりょう

「健康
けんこう

づくりのための睡眠
すいみん

ガイド２０２３」より 

＊小学生
しょうがくせい

は９～１２時間
じ か ん

眠
ねむ

る必要
ひつよう

があります。と、いうことは何時
な ん じ

に布団
ふ と ん

に入
はい

りますか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・夏休み中に事故やけが等でお知らせしておきたいことがございましたら学級担任か、保健室までご連絡く

ださい。 

・９月の計測後、健康カードを配布しています。押印してすみやかに返却してください。 

・記事にありますように、睡眠やメディアコントロールについて取り組んでいます。おうちの人の協力が不

可欠です。ぜひお子さんとメディアの使い方、就寝時間について話題にしていただきたいです。学校保健

委員会での睡眠に関する講話を視聴されたい方は、保健室までお問い合わせください。 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 けがの予防
よ ぼ う

につとめよう 
 

９月
がつ

の計測
けいそく

＆保健
ほ け ん

指導
し ど う

の様子
よ う す

 

 

 

１・２年生
ねんせい

は、良
よ

い睡眠
すいみん

をとるために、脳
のう

に

たくさんのセロトニンマンを増
ふ

やして夜更
よ ふ

か

しマンを退治
た い じ

する紙芝居
かみしばい

を見
み

ました。セロト

ニンマンを増
ふ

やすために、夜
よる

９時
じ

には眠
ねむ

るよ

うみんなで約束
やくそく

しました。 

 

 計測前
けいそくまえ

にはいつも保健
ほ け ん

に関
かん

するお話
はなし

をしていま

す。今回
こんかい

はメディアコントロールと、睡眠
すいみん

についてお

話
はな

ししました。その時
とき

の様子
よ う す

を少
すこ

しご紹介
しょうかい

します。 

 

５・６年生
ねんせい

は良
よ

い睡眠
すいみん

をとるためのメディアコントロ

ールについて話
はなし

をしました。成長
せいちょう

するにつれてメデ

ィアを使
つか

う時間
じ か ん

がどんどん増
ふ

えていきます。自分
じ ぶ ん

でコ

ントロールできるよう制限
せいげん

アプリやおうちの人
ひと

とのル

ールづくりについても話
はな

しました。 

３・４年生
ねんせい

、けやき学級
がっきゅう

では睡眠
すいみん

につ

いて学習
がくしゅう

しました。日本
に ほ ん

は世界
せ か い

で一番
いちばん

寝
ね

ていない？！国
くに

かもしれません。自分
じ ぶ ん

で意識
い し き

してたっぷり眠
ねむ

れるよう生活
せいかつ

を

工夫
く ふ う

しましょう。 

 


