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１８ 

視力
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検査
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（４年
ねん
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視力
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検査
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2020．６．１ 

原田小学校 

保健室 

3月
がつ

から臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

が続
つづ

いていましたが、今日
き ょ う

から学校
がっこう

が再開
さいかい

されました。 

引
ひ

き続
つづ

き、手
て

あらい、うがい、マスクをつける、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけるなど、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

を続
つづ

けながら、からだも心
こころ

も元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

５月
がつ

から気温
き お ん

が高
たか

くなる日
ひ

が続
つづ

いています。この時季
じ き

は、まだ体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていない

ために熱 中 症
ねっちゅうしょう

がおこりやすくなります。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができるよう、毎日
まいにち

お茶
ちゃ

を

持
も

たせてください。また、登校
とうこう

時
じ

からぼうしを 

かぶらせていただきますよう、お願
ねが

いします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆臨時
り ん じ

休校中
きゅうこうちゅう

に夜
よ

ふかしの習慣
しゅうかん

がついてしまった人
ひと

は、まずは、ねる時間
じ か ん

を少
すこ

しずつ早
はや

くしていきましょう☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

 

 

 

●すいみんの役割
やくわり

 

体調
たいちょう

がよくない、やる気
き

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなる、イライラする、体内
たいない

時計
ど け い

がくるう 

夜
よ

ふかし、すいみん不足
ぶ そ く

はからだや心
こころ

によくない影響
えいきょう

があります 

すいみん不足
ぶ そ く

が続
つづ

くと・・・ 

●1日
にち

にとりたいすいみん時間
じ か ん

 

１、２、３年生
ねんせい

・・・９～１０時間
じ か ん

 

４、５、６年生
ねんせい

・・・８時間
じ か ん

３０分
ぷん

～９時間
じ か ん

３０分
ぷん

 

●ぐっすりねむるために 

① 朝起
あ さ お

きたら太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびる 

② 昼間
ひ る ま

、からだを動
うご

かす 

③ ねる前
まえ

に、ゲームをしたり、テレビやスマートフォンを見
み

ない 

からだの免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める 

からだと心
こころ

の疲
つか

れ

をとりのぞく 

（ねむっている間
あいだ

に）

記憶
き お く

する 

からだを成長
せいちょう

させる 


