
令
れい

和
わ

２年
ねん

８月
がつ

１７日
にち

（月
げつ

） 

青 柳 小 学 校 保 健 室
あ お や ぎ し ょ う が っ こ う ほ け ん し つ

 

第
だい

     １１     号
ごう

 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

もう♪ 

 楽
たの

しかった夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学
がっ

期
き

がスタートしました。夏休
なつやす

みは楽
たの

し

めましたか？夏
なつ

バテしていませんか？夏休
なつやす

みののんびりした生活
せいかつ

から、規
き

則
そく

正
ただ

しい学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムに切
き

り替
か

え、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

定
てい

期
き

健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

の日
にっ

程
てい

についてのお知
し

らせ 

日
ひ

 付
づけ

 項
こう

 目
もく

 対
たい

象
しょう

学
がく

年
ねん

 注
ちゅう

 意
い

 

８/１９（水
すい

） 
身体
しんたい

測定
そくてい

 

なかよし 

４～６年生
ねんせい

 
・体育

たいいく

着
ぎ

を持
も

ってくる。 

・髪
かみ

を頭
とう

頂部
ちょうぶ

でしばらない。 
８/２０（木

もく

） １～３年生
ねんせい

 

８/２５（火
か

） 耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 
１・３・５年生

ねんせい

 

２・４・６抽 出
ちゅうしゅつ

 

・前日
ぜんじつ

に耳
みみ

掃除
そ う じ

をしてくる。 

・当日
とうじつ

に鼻
はな

をかみ、うがいをする。 

・髪
かみ

が耳
みみ

にかからないようにする。 

８/２８（金
きん

） 歯科
し か

健
けん

診
しん

 ４～６年生
ねんせい

 

・むし歯
ば

などがある人
ひと

は、歯科
し か

健
けん

診
しん

まで 

 に治療
ちりょう

を済
す

ませておく。 

・給食後
きゅうしょくご

、ていねいに歯
は

をみがく。 

８/３１（月
げつ

） 眼
がん

科
か

検
けん

診
しん

 
１・３・５年生

ねんせい

 

２・４・６抽 出
ちゅうしゅつ

 

・前髪
まえがみ

が目
め

にかからないようにする。 

・検
けん

査
さ

の前
まえ

に目
め

をこすらない。 

９/１４（月
げつ

） 内
ない

科
か

検
けん

診
しん

 
なかよし 

４～６年生
ねんせい

 
・体育

たいいく

着
ぎ

を持
も

ってきてくる。 

９/１８（金
きん

） 歯科
し か

健
けん

診
しん

 
なかよし 

１～３年生
ねんせい

 

 

９/２８（月
げつ

） 内
ない

科
か

検
けん

診
しん

 １～３年生
ねんせい

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★定期健康診断について★ 

 校医検診を実施するにあたり、本日、８月中の検診の事前調査票を配布しました。

８月２０日（木）までに御提出ください。提出期限が短く、大変申し訳ありませんが、

御協力をお願いいたします。９月中の検診の事前調査票は９月に配布します。 

★水筒の中身について★ 

８月１７日～１０月末まで：お茶または水 

 今年度は運動会を実施しないため、上記対応をお願いします。水筒だけで足りない

場合は、５００ｍｌのペットボトルを持参してよいものとします。水筒に入れ替えて

飲むものとし、ペットボトルは必ず持ち帰ります。 

登校
とうこう

する日
ひ

と同
おな

じ時
じ

間
かん

に起
お

きる 

体
からだ

は２４時
じ

間
かん

の『体内
たいない

リズム』で動
うご

い

ています。早
はや

く起
お

きれば、眠
ねむ

りのスイ

ッチも、夜
よる

のちょうど 

よい時
じ

間
かん

に入
はい

るように 

なります。 

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

 『体内
たいない

リズム』の２４時
じ

間
かん

サイクル

をリセットするのは、太陽
たいよう

の光
ひかり

です。

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びると、 

夜
よる

に眠
ねむ

りのスイッチ 

が入
はい

るサイクルが生
う

まれます。 

 

お風呂
ふ ろ

はぬるま湯
ゆ

で 

 熱
あつ

いお風呂
ふ ろ

で神経
しんけい

を興奮
こうふん

させるよ

り、ぬるめのお風呂
ふ ろ

でリラックスしま

しょう。眠
ねむ

りのスイッチは、体温
たいおん

が下
さ

がると自
し

然
ぜん

に入
はい

り 

ます。 

夕食
ゆうしょく

は眠
ねむ

る３時
じ

間
かん

前
まえ

までに 

 胃
い

の中
なか

に食
た

べ物
もの

が残
のこ

っていると、胃
い

が働
はたら

き続
つづ

けるために眠
ねむ

りのスイッチ

がなかなか入
はい

りません。眠
ねむ

る３時
じ

間
かん

前
まえ

までに夕食
ゆうしょく

を 

済
す

ませましょう。 

夜
よる

は光
ひかり

を浴
あ

びない 

 眠
ねむ

りのスイッチを入
い

れるメラトニ

ンというホルモンは光
ひかり

を感
かん

じるうち

は働
はたら

きません。スマホなどをいつま

でも触
さわ

っているとメラトニンは働
はたら

か

ず眠
ねむ

りのスイッチは入
はい

りません。 

カフェインは夕方
ゆうがた

まで 

 コーヒーや紅茶
こうちゃ

、緑茶
りょくちゃ

、 

チョコレートなどに眠
ねむ

りを 

妨
さまた

げるカフェインが入
はい

っています。

カフェインの効
こう

果
か

は４～５時
じ

間
かん

も続
つづ

くので、夕方
ゆうがた

までにしましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べると胃腸
いちょう

が活動
かつどう

を

始
はじ

め、よくかむと脳
のう

も目覚
め ざ

めます。決
き

まった時
じ

間
かん

の朝
あさ

ごはんで目覚
め ざ

めをよ

くすると、眠
ねむ

りのスイッチも毎日
まいにち

同
おな

じ

時
じ

間
かん

に作
さ

動
どう

します。 

運動
うんどう

をする 

 毎
まい

日
にち

の規
き

則
そく

的
てき

な運
うん

動
どう

で、適
てき

度
ど

な疲
ひ

労
ろう

を感
かん

じると、睡
すい

眠
みん

は深
ふか

くなります。睡
すい

眠
みん

の質
しつ

がよくなる 

と、朝
あさ

の目覚
め ざ

めも 

よくなります。 


