
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５．８．２９ 

大洲小学校 保健室 

Ｎｏ．６ 

おうちの人
ひと

と、 

いっしょに読
よ

もう 

９月
がつ

の 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 生活
せ い か つ

リズムを見直
み な お

そう！ 

１９２３年
ねん

９月
がつ

１日
たち

に起
お

こった関東
かんとう

大震災
だいしんさい

の教訓
きょうくん

を生
い

かすため、防災
ぼうさい

について考
かんが

える日
ひ

として制定
せいてい

されています。 

楽
たの

しく充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みになりましたか？ぜひ夏休
なつやす

みの思
おも

い出
で

を聞
き

かせてくださいね。 

学校
がっこう

が始
はじ

まりました。今週
こんしゅう

の朝
あさ

、なかなか起
お

きられなかったという人
ひと

はいませんか？夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

、夜
よる

お

そくまで起
お

きていたり、朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったり…。生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れていた人
ひと

は、今日
き ょ う

から「朝
あさ

」の

過
す

ごし方
かた

を見直
み な お

しましょう。 

 朝
あ さ

 

早
は や

起
お

き 朝
あ さ

ごはん 朝
あ さ

うんち 朝日
あ さ ひ

をあびる 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

とおな

かが目覚
め ざ

めます。寝
ね

ている間
あいだ

も脳
のう

は働
はたら

いています。朝
あさ

ごはんでお米
こめ

等
など

の糖質
とうしつ

をとりましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べるとおなかが

働
はたら

き始
はじ

めます。ゆっくりトイレに行
い

ってから登校
と う こ う

すると、１日
にち

心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごすことができます。 

 

起
お

きて朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びると、やる気
き

や集中力
しゅうちゅうりょく

がアップします。毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に朝日
あ さ ひ

をあびると、夜
よる

眠
ねむ

る

時間
じ か ん

も整
ととの

います。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためには、

毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きることが大切
たいせつ

です。休
やす

みの日
ひ

も早
はや

起
お

きをすると、

１日
にち

有意義
ゆ う い ぎ

に過
す

ごせますよ。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発育測定とミニ保健指導を行いました 

  ８月２７日（水）～２９日（金）に発育測定を行いました。結果を「わたしのけ

んこう」に記載して配付します。確認後、「９月」の欄に押印またはサインをし

ていただき、青色の「れんらくぶくろ」に入れて学校までご返却ください。 

保護者の皆様へ 

９月１日（月）～９月７日（日）に第２回いきいきライフ週間を行います。今回の目的は、「夏休みで崩れた生活リズムを整えること」

です。生活リズムについて、ご家庭でお子さんと話し合うきっかけとしていただけますと幸いです。 

 

発育測定前に、第２回 いきいきライフ週間に向けたミニ保健指導を行いました。 

１・２年生は睡眠の大切さについて、３～６年生は、メディアによる“目”、“学力”、“脳”への影響について話をしました。 

 

発育測定 

ミニ保健指導 

１・２年生 指導内容  

「すいみんのひみつ」 

たくさん眠ると、記憶力が良くな

る、気持ちが明るく前向きになる

等、たくさんのいいことがあります。 

 

4月に比べて、 

５cm 以上身長

が伸びている人

もいました。 

脳の中を整理する「レム睡眠」

は、多くが寝て４～５時間経って

から現れます。レム睡眠を繰り返

すことで、記憶が定着します。 

（上記の図は厚生労働省 e-ヘルスネット

「眠りのメカニズム」より引用） 

『親と子の健康座談会』を行います  PTA 文化教養部主催 

さいがた医療センターより講師を招いて「メディア依存症」について話を伺います。「メディアのことで注意すると、子どもと喧嘩に

なる」等、保護者の皆様の悩みが解消できるような会にしたいと考えております。当日参加も可能ですので、ぜひご参加ください。 

３～６年生 指導内容                                  「メディアによる心身への影響」 

メディアを長時間使用していると、学力低下やメディア依存症、目の病気等になる可能性が高まります。便利で楽しいメディアですが、使い方を誤ればその後の

人生を左右するような健康上の問題が起こります。メディアによる心身への影響を正しく理解し、子ども達が自ら「気をつけよう」と思ってもらえたら嬉しいです。 

目 近視になると、様々な目の病気の

リスクが高まる 

９月９日(火) ６限 

学力 
メディアの使いすぎで、 

学習した時間が水の泡に… 

脳 
依存症は自分では治せない 

「脳の病気」 

 

 遠くのものが見えにくくなる「近視」の子どもが、近

年急速に増えています。メディアを近距離で使用す

ることや外遊び時間の減少が近視に繋がります。 

近視になると、目が後ろに伸びていきます。その結

果、網膜剥離や緑内障等、失明に至る病気になる

可能性が２～13 倍高まると言われており、発症時

期も若年化しています。 

 

 

１日に「家庭学習３０分未満でスマートフォンを

全く使わない人」よりも「家庭学習２時間以上で

スマ－トフォンを４時間以上使う人」の方が学力

が低いという調査結果があります。たくさん勉強

しても、メディアを使う時間が長い人は、学力向上

には繋がらないようです。（グラフは川島隆太「スマホが

学力を破壊する」集英社新書 p.15より引用） 

 

 依存症は自分の行動をコントロールできなくな

る「脳の病気」です。「１週間に３０時間、１日に４～

５時間」のネット・ゲームの使用で依存症のリスク

が高まる*と言われています。（*令和５年度全国学校保

健・安全研究大会 全体会記念講演 神戸大学大学院医学研究科

デジタル精神医学部門 特任教授 曽良一郎様より） 

依存症の予防には、ルールを決めて守ること、メ

ディア以外の楽しみを見つけることが効果的です。 


