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                 カードは９月１３日（月）に学校に持たせてください。 

本日、「元気アップ週間 チャレンジ表」（緑色の用紙）を持ち帰りました。 

      ～家庭での取組をお願いします。～  

 

学校が始まってから１週間が経ちますが、お子さんの生活リズムは夏休みモードから脱出できた

でしょうか。学校では、体調を崩すお子さんは少なく、友だちと一緒に活動できる

ことを楽しんでいる姿にほっとしています。 

 

 

９月に入り朝晩はめっきりと涼しくなり、一日の中でも気温差が大きくなってき

ました。暑さが治まってほっと一息ついた頃に、夏の疲れが出てきやすいものです。

「食欲がない」「お腹の調子が悪い」「よく眠れない、なかなか起きられない」「体が

だるい」といった症状がお子さんにないでしょうか？ 

体のだるさを長引かせないためにも、規則正しい生活で体の抵抗力を高めて、『夏の疲れ』を解消

し、感染症に負けない体を作っていきましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休み前には『すこやか家族会議』にご協力いただき 

ありがとうございました。 

一方的に決められたルールは反発心だけが残り、自分で 

考えて使うことが身についていかないそうです。 

低学年でも、本人と話し合ってルールを決めることが 

大切になりますね。 

小学生にはどのくらいの睡眠が必要

なのでしょう。成長期の真っただ中にあ

る小学生では低学年で１０～１０時間

半、高学年では９時間～９時間半の睡

眠が必要であると言われています。 

 

就寝時刻の目安 

１・２年生 ９時 

  ３・４年生 ９時３０分 

   ５・６年生 １０時 

 

最初に 

「ねる時刻」と 

「学習以外で 

メディアを使う時間」を 

お子さんと相談してください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本日、「わたしのけんこう」を持ち帰りました。夏休み明けの発育測定の結果

が記録されています。 

成長の様子をお子さんと一緒に確認しながら、グラフの記入をお願いいたし

ます。裏面「８月」の欄に保護者印を押していただき、９月１０日（金）までに

学校に提出してください。 

 

8月２７・３０・３１日に行った身体測定時に、

メディアの上手な使い方とともに、睡眠の大切さに

ついて、スポーツ選手の睡眠方法を参考に全学年で

考えました。 

睡眠不足が積み重なっていくと、 

子どもの体にはこんな影響が…。 

・身長が伸びにくくなる 

・太りやすくなる 

・知能の発達が遅れる 

・いつもイライラしてくる 

伊藤美誠 選手 

錦織 圭 選手 

大谷翔平 選手 

【メディアとの上手な付き合い方】  

リラックスやストレス解消を目的と

して、短い時間で使います！！ 

【メディアとの下手な付き合い方】 

目的もなく、だらだらと長く使い続

けてしまうと、睡眠障害やゲーム依

存につながっていきます。 

世界で活躍している人はみな、睡眠や生活リズムをとても大切にしています。子どもたちにも、 

自分の健康や自分の生活を自分で作っていくことができるようになってほしいと願っています。 

 

ゲームをすると脳からは『ドーパミン』という

ホルモンが出てきます。 

勉強やスポーツ等で達成感を感じた時にも『ド

ーパミン』は出てきます。 

しかし、ゲームはより強い刺激を脳に与えるよ

うに作られているのです。 

そして、

脳はさらに

強い刺激を

求めてしま

うのです。 

年齢制限のある暴力的なゲームに

夢中になっている人はいませんか？

無意識に、チクチク言葉や気持ちの

不安定さにつながることもありま

す。 

年齢に合ったものを、お家の方と

相談をして選んでいきましょう。 

石川佳純 選手 


