
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     大切
たいせつ

な すいみんのはたらき 

《生活アンケートの結果より》 

 元気みさ

とっ子週間

が終わった7

月、3年生以

上に生活ア

ンケートを

行いました。

みさとっ子

の生活はど

うでしょう

か？ 

ねたじこ

くは、高学年
こうがくねん

になるにつれて、11時
じ

過
す

ぎまで起
お

きている人
ひと

がふえていました。中
なか

には、深夜
し ん や

 

1時
じ

過
す

ぎまで起
お

きている人
ひと

もおり心配
しんぱい

な状態
じょうたい

です。 

心
こころ

 脳
のう

 病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

 成 長
せいちょう

 

感じた
か ん じ た

ことをせ

いりし、おちつい

た心
こころ

を作
つく

る 

脳
のう

を 成長
せいちょう

させ、

学習
がくしゅう

したことを

記憶
き お く

する 

病気
びょうき

やけがを自然
し ぜ ん

に治し
な お  

、体
からだ

を元気
げ ん き

にする 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

を成長
せいちょう

させる 

    

平成2９年 

７月 11日（火） 

三郷小学校 

ほけんだより 

7 月ほけん目標
もくひょう

  はやねはやおきをしよう！ 
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８時５９分まで ９時２９分まで ９時５９分まで

１０時２９分まで １０時５９分まで １１時過ぎ



危険
き け ん

な「子ども
こ   

の夜
よ

ふかし」 
 日本人

にほんじん

は、世界
せ か い

の国
くに

と比
くら

べると、下
した

のグラフのように夜
よる

、ねる時刻
じ こ く

がとても遅
おそ

い国
くに

です。すいみん不足
ふ そ く

が続
つづ

くと、肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

（糖 尿 病
とうにょうびょう

、高血圧
こうけつあつ

）、

うつ病
びょう

などになりやすくなったり、症 状
しょうじょう

を悪く
わ る  

する危険性
きけんせい

があります。 

子ども
こ    

の 場合
ば あ い

、

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

から 頭
あたま

が

ボーっとして 集 中
しゅうちゅう

できなかったり、

感情
かんじょう

をうまくコン

トロールできないという症 状
しょうじょう

も現
あらわ

れやすくなります。「不登校
ふとうこう

」や「行き
い  

渋り
しぶ  

」

にもつながりがちです。子ども
こ    

に必要
ひつよう

となる理想的
りそうてき

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は、小学生
しょうがくせい

で 10

～11時間
じ か ん

、中高生
ちゅうこうせい

で 8.5～9.5時間
じ か ん

です。 

「今日
き ょ う

もやるぞ！ 体
からだ

も元気
げんき

、心
こころ

も元気
げんき

！  

元気
げんき

な自分
じぶん

を自分
じぶん

で作
つく

ろう！ 」 

三郷
さんごう

小学校
しょうがっこう

では、健康
けんこう

スローガンをかかげ、健康作
けんこうづく

りをす

すめています。「早
はや

ね、早
はや

おきを、3 つの色
いろ

の朝
あさ

ごはん」の

規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

を送り
おく  

、暑い
あ つ  

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

。 

◎健康手帳の確認と提出についてのお願い 
健康手帳をお子さんにお返ししました。健康手帳には、健康診断の結果の個票が貼って

あります。お子さんの発育の様子や健康状態をご確認ください。 

この結果は、すでに治療を済まされた方も、受診した結果、「異常なし」だった方も、健

康診断を行った時の結果が記録してありますのでご理解ください。 

裏表紙に保護者印を押していただき、７月 14日（金）までに学校へお出しくださ

るようお願いいたします。 


