
 

 

 

 

  

９月
がつ

下旬
げじゅん

になると、やっと涼しい
す ず    

と感じる
か ん    

日
ひ

が出て
で  

きました。これから暑い
あつ  

日
ひ

と涼しい
す ず    

日
ひ

があったり、昼間
ひ る ま

は暑くて
あ つ      

も朝晩
あさばん

は涼し
すず   

かったりと、体 調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

になります。規則正しい
き そ く た だ       

生活
せいかつ

を 心
こころ

がけること

や、着る
き  

ものを工夫
く ふ う

するなど、健康
けんこう

に過ごせる
す    

ようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年１０月１日 

朝日西小学校 

保健室 

目
め

を大切
たいせつ

にします 

ほけん がつ もくひょう 

児童数 

視
力

し
り
ょ
く

検
査

け

ん

さ

で
お
手
紙

 
 

て

が

み

を
も
ら
っ
た
人

ひ
と

は
、 

元
気

げ

ん

き

な
と
き
に
病
院

び
ょ
う
い
ん

で
み
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
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  みなさんが記録した「生活習慣カレンダー」の結果を集計しました。今月と来月の２ヶ月間、ほけんだ 

 よりでお知らせします。今月は「睡眠時間」についてです。 

  夏休み最初の８月１日（土）、中間の１３日（木）、最後の２３日（日）のグラフを載せました。 

夏休みになり、夜ふかしをしている人も多かったようです。長いお休みで嬉しい気持ちもあると思います 

が、学校が始まる少し前には生活リズムを戻して前日は早めにお布団に入れるといいですね。 

 

  

おうちの人と一緒
いっしょ

に読み
よ  

ましょう 

一般的に成長するのに望ましい睡眠時間は、 

低学年は１０時間～１１時間、 

中学年は９時間半～１０時間半、 

高学年は９～１０時間といわれています。 
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