
 

 

 

 

 

 

 

  

 

                                  

  

 

 

 

 

   

 

 

  

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

  

 

 

平成３０年７月２０日  

大内西小学校 

 さあ、いよいよ夏休
なつやす

みがはじまりますね。夏休
なつやす

みは、自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

がたくさんあります。けがや病気
びょうき

に

気
き

をつけて、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさんつくりましょう！また２学期
が っ き

に、元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えることを

楽
たの

しみにしています！ 

 

夏休
な つ や す

みクイズに挑戦
ちょうせん

！ 

○にあてはまる文字
も じ

を入
い

れよう！ 

①～⑧までの○の中
なか

の文字
も じ

を 

つなげて読
よ

んでみよう♪ 

つい日ざしは 

ぼうしで防
ふせ

ごう。 

 

めたいもの 

ばかりじゃ夏
なつ

 

バテするよ！   

こにこ笑顔
え が お

の 

ひみつは、１日
にち

３回
かい

の 

はみがきタイム！ 
はみがきカレンダーがんばろう！ 

 

 

いにちの、 

生活
せいかつ

リズムを大切
たいせつ

に。 

がに気
き

をつけて、

元気
げんき

にあそぼう。 

とうの、 

とりすぎに 

注意
ちゅうい

！   

 

んでも 

バランスよくたべよう 

 

 

つもきまった 

時間
じ か ん

におきよう！ 

 

 

           夏休み
なつやす   

を利用
り よ う

して 

病 院
びょういん

に行
い

きましょう！ 

 学校
がっこう

での健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

、検査
け ん さ

や治療
ちりょう

が必要
ひつよう

な場合
ば あ い

は、

長
なが

い夏休み
なつやす  

を利用
りよう

して早め
はや  

の受
じゅ

診
しん

をお願いします。
 ね が       

病気
びょうき

を

治す
な お  

ことが自分
じ ぶ ん

の命
いのち

を大切
たいせつ

にするという感覚
かんかく

を育てる
そだ    

一歩
い っ ぽ

になると思い
おも  

ます。 

 

 

 

「わたしのからだ」を配
くば

りました。 

 「わたしのからだ」（健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

）を配
くば

りました。お子
こ

様
さま

と一緒
いっしょ

に

ご覧
らん

ください。保護者
ほ ご し ゃ

の確認印
かくにんいん

を押印
おういん

後
ご

、９月
がつ

３日
み っ か

（月
げつ

）始業式
しぎょうしき

の日
ひ

に、

担任
たんにん

の先生
せんせい

に提
てい

出
しゅつ

してください。 



 

睡眠
すいみん

チェックリスト 結果 

☑(１) 

☑(２) 

☑(３) 

☑(４) 

☑(５) 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

  

 

  

  

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
日時
にちじ

：７ 月
  がつ

４日
よっか

（水
すい

）  

講師
こうし

：睡 眠
すいみん

健 康
けんこう

指導士
しどうし

 新矢
しんや

昭 吾 先 生
しょうごせんせい

 

内容
ないよう

：「睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

を整
ととの

え、キラキラ輝
かがや

く私
わたし

に」 

 

睡眠
すいみん

チェックリスト 

□(１)ベッドでスマホ、携帯
けいたい

をついついみてしまう。 

□(２) 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べないことが多い。 

□(３)休
やす

みの日
ひ

は平日
へいじつ

より２時間
じ か ん

以上
いじょう

朝寝
あ さ ね

坊
ぼう

をする。 

□(４)目
め

を閉
と

じると２～３分間
ふんかん

で眠
ねむ

れてしまう。 

□(５)いつでもどこでも眠
ねむ

ることができる 

 

 毎日
まいにち

の生活
せいかつ

をふりかえってみましょう！ 

 

 

２型
がた

糖 尿 病
とうにょうびょう

 

事故
じ こ

 
寿命
じゅみょう

 

不整脈
ふせいみゃく

 

 

認知症
にんちしょう

 
肥満
ひ ま ん

 

高血圧
こうけつあつ

 

睡眠
すいみん

不足
ぶそく

 

うつ病
びょう

 

子
こ

どもの睡眠
すいみん

不足
ぶそく

は、 

こんなことにつながる 

 

暑
あつ

い中
なか

、ご参加
さ ん か

ありがとうございました。 

逃避
と う ひ

 

攻撃
こうげき

 

不登校
ふとうこう

、不就労
ふしゅうろう

、

ひきこもりなど… 

いじめ、暴 力
ぼうりょく

など… 

 

体
内

た
い
な
い

時
計

ど
け
い

が
乱 み

だ

れ
や
す
い 

（
寝 ね

つ
き
が
悪 わ

る

く
な
る
） 

 

 
慢
性
的

ま
ん
せ
い
て
き

な
睡
眠

す
い
み
ん

不
足

ぶ
そ
く 

 
朝日
あさひ

をあびる 

（体内
たいない

時計
ど け い

をリセットする） 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる 

（トリプトファンを摂取
せっしゅ

する） 

トリプトファンが含
ふく

まれる食べ物
 た  もの

 

緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
やさい

（色
いろ

の濃い
こ  

野菜
やさい

） 

豆
まめ

製品
せいひん

（納豆
なっとう

、みそ汁
しる

） 

肉
にく

（赤身
あかみ

）、 魚
さかな

（赤身魚
あかみさかな

）、 卵
たまご

 

簡単
かんたん

に食
た

べるなら、 

バナナやヨーグルトもおすすめです。 

 

睡眠
すいみん

不足
ぶそく

解 消
かいしょう

のためには、朝寝坊
あさねぼう

で

はなく、午後
ご ご

３時
 じ

までの２０～３０分
ぷん

の昼寝
ひるね

が有効的
ゆうこうてき

。 

 

寝
ね

る４時間前
じかんまえ

は、カフェイ

ン、アルコールをとらない。 

２時間前
じかんまえ

はテレビ、スマホを

みない。 

 

  

ペットボトルをのむとき、途中
とちゅう

までのんで、残
のこ

りは後
あと

でのむことがほとんどだと思
おも

います。 

実
じつ

は、この飲み方
の  か た

をすると、ペットボトルはバイキンが大発生
だいはっせい

します！！ 

５００ｍｌの麦茶
むぎちゃ

のペットボトルでは、口
くち

をつけてから２時間
じ か ん

でバイキンがふえます。 

見た目
み  め

はほとんど変
か

わりませんが、とくに夏
なつ

は要注意
ようちゅうい

です。３～４時間
じ か ん

すぎたらのむのはやめましょう。

１日
にち

すぎたら、絶対
ぜったい

にのまないようにしましょう！ 
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