
 
  

 
あけましておめでとうございます。令和

れ い わ

7
 

年
ねん

がスタートしましたね。今年
こ と し

の干支
え と

は巳
み

年
どし

（み

どし・へびどし）です。へびは冬眠
とうみん

から目覚め
め ざ

地上
ちじょう

にはい出す
  だ

ことから，冬
ふゆ

に根
ね

をはった草木
く さ き

が芽
め

を出
だ

し，新しい
あたら

種子
しゅし

が生
う

まれるという意味
い み

があるそうです。みなさんにとってステキ

な 1年
ねん

になることを願
ねが

っています。 

さて，冬休み
ふゆやす

は規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

を送
おく

れましたか？3学期
が っ き

が始
はじ

まりましたが，まだ冬休
ふゆやす

みモ

ードから抜け出
ぬ  だ

せていない人
ひと

はいませんか？そのような人
ひと

は，まずは早寝
は や ね

早
はや

起
お

きから始め
はじ

てみましょう。しっかり睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

して 3学期
が っ き

もよいスタートを切
き

りましょう。 

 

 ●睡眠
すいみん

時間
じかん

足
た

りていますか？ 

～睡眠
すいみん

が大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

～ 

①からだをやすめるため 

一日
いちにち

しっかり動いた
うご

からだの疲れ
つか

をとったり，メンテナンスを 

したり，病気
びょうき

に負けない
ま

力
ちから

をつけたりします。 

②脳
のう

をやすめるため 

脳
のう

はみんなが起きて
お

いる間
あいだ

はやすめません。寝て
ね

いる間
あいだ

に脳
のう

がしっかりやすみ，成長
せいちょう

し

ます。その日
ひ

勉強
べんきょう

したことや考えた
かんが

ことを頭
あたま

の中
なか

の引き出し
ひ   だ

にきちんとしまっておく

「記憶
き おく

」という作業
さ ぎょう

をしてくれます。 

③からだを成長
せいちょう

させるため 

みんなのからだを大きく
おお

してくれる「成長
せいちょう

ホルモン」は寝た
ね

後
あと

，ぐっすり深い
ふか

眠り
ねむ

になっ

たときに自分
じぶん

のからだから出ます
で

。夜
よる

の 10時
じ

から夜中
よ なか

の 2時
じ

くらいにたくさん出る
で

ようで

す。 

 

～よい睡眠
すいみん

の条件
じょうけん

～ 

①量
りょう

 

量
りょう

とは何時間
なん じかん

寝る
ね

かということです。1・2年生
ねんせい

は9
９

時間
じかん

以上
いじょう

，3・4年生
ねんせい

は 8時間半
じかんはん

以上
いじょう

，

5・6年生
ねんせい

は 8時間
じかん

以上
いじょう

が適切
てきせつ

な時間
じかん

と言
い

われています。 

②質
しつ

 

「10時間
じかん

寝て
ね

いるのにスッキリしない,しんどい」という人
ひと

はいませんか？そのような人
ひと

は睡眠
すいみん

の「質
しつ

」が低下
ていか

しているのかもしれません。質
しつ

が悪く
わる

なる原因
げんいん

には，「不安
ふあん

や悩み
なや

が

ある」「寝る
ね

前
まえ

までゲームやスマートフォンで遊んで
あそ

いた」などがあります。 

③タイミング 

毎日
まいにち

同じ
おな

時刻
じこく

に寝る
ね

ことです。寝る
ね

時刻
じ こ く

がずれてしまった場合
ば あ い

でも起
お

きる時刻
じ こ く

をそろえ

ることが大切
たいせつ

です。 

●つめの長い
なが

人
ひと

はいませんか¡！？ 

 

～つめのやくわり～ 

① 指先
ゆびさき

に力
ちから

を入れる
い

ときに支える
ささ

。  

② 指先
ゆびさき

を守
まも

る。  

 

保健室
ほけんしつ

を来室
らいしつ

する人
ひと

の中
なか

につめのトラブルで訪れる
おとず

人
ひと

がいます。友達
ともだち

のつめが当
あ

たっ

て傷
きず

ができた人
ひと

やつめがわれた人
ひと

，深
ふか

づめをした人
ひと

などです。また，他
ほか

の用事
ようじ

で来室
らいしつ

し

た人
ひと

のつめを見て
み

みると長い
なが

なあと思う
おも

ことがよくあります。つめは，指先
ゆびさき

を守ったり
まも

，

指
ゆび

がしっかりと使える
つか

ように保護
ほ ご

したりしています。伸びすぎた
の

つめは指先
ゆびさき

を守る
まも

どこ

ろか，逆
ぎゃく

に運動
うんどう

や作業
さぎょう

の邪魔
じゃま

になります。また，つめの中
なか

に汚れ
よご

がたまり，ばい菌
きん

の巣
す

になりやすいだけでなく，つめがわれて痛い
いた

思い
おも

をしたり，相手
あいて

を傷付けたり
きずつ

すること

もあります。また，切りすぎて
き 

も，指先
ゆびさき

を痛めやすく
いた

なります。つめの長さ
なが

は，手のひら
て

側
がわ

から見た
み

ときに，指
ゆび

の先
さき

から見えない
み

くらいが一番
いちばん

よい長さ
なが

です。 

 

～つめをのばしたままでいると・・・～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～つめの切り方
き  かた

～ 

① つめの一番先
ばんさき

の白い
しろ

部分
ぶぶん

は指
ゆび

の 

皮膚
ひ ふ

から離れ
はな

ているため，きっ 

ても痛
いた

くありません。 

② 白い
しろ

部分
ぶぶん

を少
すこ

し残して
  のこ

切り
きり

ます。 

③ 足
あし

の爪
つめ

は両側
りょうがわ

の角
かど

に少し
すこ

丸
まる

みを 

つけましょう。 

④ 切った
き

後
あと

に，爪
つめ

切り
き

のやすり（ざらざらした部分
ぶ ぶ ん

）をかけると，なめらかにな

ります。 

 

令和
れ い わ

7年
ねん

1月
がつ

9日
にち

 

友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

 

みんなの睡眠
すいみん

時間
じかん

は

何時間
なんじかん

かな？ 



☆★クイズ★☆ 
 

手
て

のつめが約
やく

１ｍｍ伸びる
の

のには何日
なんにち

かかるでしょう。 

 

Ａ：1ヵ月
  げつ

 Ｂ：10日
か

 Ｃ：1日
にち

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●換気
か ん き

が大事
だ い じ

です！！  （換気
か ん き

…空気
く う き

の入れ替
い  か

え）  

現在
げんざい

広島県
ひろしまけん

にはインフルエンザ警報
けいほう

が発令
はつれい

されています。手洗
て あ ら

い，うがいの

基本的
き ほ んて き

な予防
よ ぼ う

に加
くわ

え，教室
きょうしつ

での換気
か ん き

もとても大切
たいせつ

です。換気
か ん き

は感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の目的
もくてき

は

もちろんですが，その他
ほか

にも気分
き ぶ ん

がすっきりし，集 中
しゅうちゅう

して授業
じゅぎょう

を受
う

けることがで

きるということにもつながります。温かい
あたた

空気
くうき

が逃
に

げるのはいやだなと思
おも

うかもし

れませんが，換気
かんき

の目的
もくてき

を理解
りかい

して健康
けんこう

に過ご
す

せるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

クイズの答え
こた

は B の 10日
か

でした。正解
せいかい

したかな？

一週間
いっしゅうかん

に一度
いちど

はチェックをして，いつも清潔
せいけつ

で 

安全
あんぜん

なつめを保ちましょう
たも

。 

 

 

保護者の方へ 

 3学期の身体測定を実施しています。実施した学年から順に，測定結果を健康手帳

に記録してお渡ししますので，確認されたら，サインをして学校まで返却してく

ださい。尚，6年生は返却の必要はありません。ご自宅で保管してください。よろ

しくお願いします。 

 新たにアレルギーが分かり，給食等で配慮が必要となった場合は，担任を通じて

学校までお知らせください。また，今までの配慮が不要となった場合も併せてご

連絡ください。 

 1 学期の健康診断の結果で所見があり，医療機関を受診し,治療報告書を記入して

もらった方は提出をお願いします。 


