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令和６年１０月１１日 

伊勢崎市立あずま小学校 
 

保健室 
 

  

少
すこ

しずつ秋
あき

らしい気候
き こ う

になり、すずしく感
かん

じられる日
ひ

が多
おお

くなってきました。 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は気温
き お ん

の変化
へ ん か

で体調
たいちょう

を崩
くず

してしまう人
ひと

が多
おお

いです。

手洗
て あ ら

い・うがいをこまめに行
おこな

ったり、脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい上着
う わ ぎ

で体温
たいおん

を

調節
ちょうせい

したりしていきましょう。 

また、好
す

き嫌
きら

いなくしっかり食事
しょくじ

をとることや十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を 

とることも大切
たいせつ

です。心
こころ

がけて生活
せいかつ

しましょう。 

 

１０月１０日は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。 
 

 

 
ゲームやテレビ、タブレット、スマホ… 

使い方
つか  かた

によって、目
め

の疲れ
つ か  

や視力
しりょく

低下
て い か

の
原因
げんいん

になります。 

 長時間
ちょうじかん

使って
つ か    

いませんか？横
よこ

になって

見て
み  

はいませんか？ 近づきすぎて
ち か        

使って
つ か    

はいませんか？暗い
く ら  

中
なか

、寝る
ね  

直前
ちょくぜん

に使って
つ か    

いませんか？ 

思
おも

い当
あ

たる事
こと

があったら、目
め

をいたわる

ことを意識
い し き

して、目
め

に優しい
や さ   

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を

心がけ
こころ    

ましょう！ 
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しっかりねむれていますか？ 

みなさんは毎日
まいにち

どのくらいねむれていますか？保健室
ほけんしつ

に体調
たいちょう

不良
ふりょう

で来
らい

室
しつ

するお子
こ

さん 

の話
はなし

を聞
き

くと「昨日
き の う

遅
おそ

い時間
じ か ん

に寝
ね

た。」と言
い

う子
こ

が多
おお

いように感
かん

じています。 

よくねることはとても大事
だ い じ

と言
い

われていますが、どうして大事
だ い じ

なのでしょうか？ 

 

すいみんには 2つの種類
しゅるい

があり、２つは繰
く

り返
かえ

しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

よいねむりのコツ 

①８時
じ

～9時
じ

にねる  

②6時
じ

から 6時半
じ は ん

におきる 

③毎日
まいにち

（休
やす

みの日
ひ

も）続
つづ

ける 
他にも・・・ 

・朝起
あ さ お

きたら朝日
あ さ ひ

を浴びる     ・ゲーム、スマホ、タブレット、テレビは時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

う 

・寝
ね

る直前
ちょくぜん

に食
た

べない       ・日中
にっちゅう

は運動
うんどう

などで体
からだ

を動
うご

かす       など 

すいみんは心
こころ

と体
からだ

を整
ととの

えると言
い

われています。ぜひ今日
き ょ う

からよいねむりができるように心
こころ

がけて

生活
せいかつ

してみてください！ 

 

 

～保護者の方へ～ 
毎年、１年生対象に希望を取り、学校で色覚検査を行っています。今年度は１１月７日（木）

に実施を予定しています。近くなりましたら、希望調査を配布しますので期日までに提出をよ

ろしくお願いします。 

また、他の学年でも希望があれば実施可能ですので、連絡帳等で学校へお知らせください。 
 

 レム睡眠
すいみん

 ノンレム睡眠
すいみん

 

眠
ねむ

りの浅
あさ

さ 浅
あさ

い 深
ふか

い 

夢
ゆめ

 見
み

る 見
み

ない 

脳
のう

 おきている ねむっている 

体
からだ

 ねむっている 活動
かつどう

している 

すいみんが足
た

りないと・・・ 

なんとなくつかれやすい 

いらいらする 

勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できない 

やる気
き

がでない 

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなる 

十分
じゅうぶん

なすいみんを取
と

ると・・・ 

疲
つか

れが取
と

れる 

成長
せいちょう

ホルモンが出
で

る 

美肌
び は だ

になる 

ストレス解消
かいしょう

につながる 

記憶力
きおくりょく

がアップする 
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