
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

しっかりねて、元気
げ ん き

にすごそう！ 
子
こ

どものうちからよい生活
せいかつ

リズム
り ず む

を作
つく

ることが大切
たいせつ

です。すいみんをしっかり

とることで、生活
せいかつ

リズム
り ず む

が整
ととの

いやすくなります。 

＜すいみんクイズ
く い ず

＞ ○
まる

✕
ばつ

クイズ
く い ず

です。ちょうせんしてみてね！ 

                                 こたえはうらにあるよ！ 

１問目
も ん め

 おそねおそおきでも、長
なが

い時間
じ か ん

ねたらけんこうになれる？ 

２問目
も ん め

 ねる前
まえ

にゲーム
げ ー む

やスマホ
す ま ほ

をやると、つかれてよくねむれる？ 

３問目
も ん め

 よいすいみんをとると、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

ができるようになる？ 

４問目
も ん め

 お休
やす

みの日
ひ

は、いつもよりおそくおきるとよい？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

３年
ねん

５月
がつ

 

香
か

久山
ぐ や ま

小学校
しょうがっこう

保健室
ほ け ん し つ

 

５月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 
 

 新
あたら

しい学年
がくねん

になって、１カ月
いっかげつ

が過
す

ぎようとして

います。なれてきたときは、つかれがたまりやす

いです。「早
はや

ね早
はや

おき朝
あさ

ごはん」を、もう一度
い ち ど

心
こころ

が

けて、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えていきましょう！ 



 

 

 

 

 新しい年度がスタートして、一カ月が経とうとしています。連休明けは、生活リズムを整える

ことが大切です。お子さんが学校モードに切り換えられるように、お声掛けをお願いします。 

プールが始まります 
 プールの授業が始まります。眼科検診、耳鼻科検診でお知らせをもらった人は、受診報告書を

ご提出ください。また、体調が悪い人は、早めに病院を受診しておきましょう。 

健康な状態でプールに入れるように、準備をお願いします。 

＜プール前チェック！＞ 
  安全にプールに入ることができるよう、 

毎朝お子さんと一緒にチェックをお願いします。 

□ 熱はありませんか 

□ 顔色が悪かったり、せきや鼻水はありませんか 

□ 爪は短く切ってありますか 

□ 食事はしっかり食べましたか 

□ 下痢はしていませんか 

□ 目やにや充血はありませんか 

□ 発疹や皮膚に異常はありませんか 

こんな症状があるときはプールに入れません！ 

〇 せき・鼻水・下痢や腹痛があるとき 

〇 湿疹や傷が化膿しているとき （原因が分からない場合は、医師に確認してください。） 

〇 熱があるとき（熱が下がったばかりや熱っぽいとき） 

〇 目（結膜炎など）・耳の病気（中耳炎、外耳炎）があるとき 

 

保護者用 
令和３年５月 

香久山小学校保健室 

児童用 クイズのこたえ 

１問目
も ん め

 こたえは✕ 

     脳
のう

の中
なか

にある時計
と け い

「体内
たいない

時計
ど け い

」が、実際
じっさい

の時間
じ か ん

とずれてきてしまいます。「頭
あたま

がいたくなる・おな

かがいたくなる・だるい」など体調
たいちょう

がわるくなったりします。 

２問目
も ん め

 こたえは✕ 

夜
よる

ねむくなるのは、脳
のう

から出
で

る「メラトニン
め ら と に ん

」というものの働
はたら

きです。ゲーム
げ ー む

やスマホ
す ま ほ

、テレビ
て れ び

の

画面
が め ん

から出
で

ている「ブルーライト
ぶ る ー ら い と

」という光
ひかり

を浴
あ

びると、メラトニン
め ら と に ん

の働
はたら

きが弱
よわ

ってしまったり、

脳
のう

が興奮
こうふん

してしまって、ねつきが悪
わる

くなったりしてしまいます。 

３問目
も ん め

 こたえは○ 

     早
はや

ね早
はや

おきをしている子
こ

は、テスト
て す と

の点数
てんすう

が高
たか

く、さらに体力
たいりょく

がついて運動
うんどう

ができるようになる

と、研究
けんきゅう

で分
わ

かっています。 

４問目
も ん め

 こたえは✕ 

     お休
やす

みの日
ひ

に、１時間半
いちじかんはん

以上
いじょう

おきるのがおそくなると、「体内
たいない

時計
ど け い

」がみだれて、夜
よる

にねむりにく

くなってしまうと言
い

われています。つかれていつもより長
なが

くねたいときは１時間
いちじかん

以内
い な い

にしましょう。 

鳥取県教育委員会「みんいく（睡眠教育）」リーフレットより 

 

学校ではスクリーニングを目

的とした検診のため、お知らせ

をもらったからといって、必ず

異常があるということではあ

りません。異常なしと診断され

る場合もありますので、ご了承

ください。 


