
 

 

   この度の地震により、被災された皆様に、心よりお見舞い申し上げます。保健室でも子供たちが安心して

日常生活を過ごすことができるようにサポートしていきますので、本年もどうぞよろしくお願いいたします。 

令和 6年 1月 9日 

蕪城小 保健室 

1月の保健行事予定（発育測定） 

1月 10日（水） 6年生 

1月 11日（木） 5年生 

1月 12日（金） 4年生 

結果は、発育測定後、プリントアウトしたお便りをお渡しします。

ご確認よろしくお願いします。 

1月 15日（月） 3年生 

1月 16日（火） 2年生 

1月 17日（水） 1年生 

 

 
スイッチ① 

早起き 

決まった時間に起きて朝日を

浴びましょう。早起きすると夜

も自然に眠くなり、早寝にもつ

ながります。 

 
スイッチ② 

朝ごはん 

体と脳が目覚め、1日のエネル

ギー源になります。菓子パンな

どではなく、栄養バランスの良

い食事を心がけましょう。 

 スイッチ⓷ 

運動 

寒い時こそ運動で体の中から

ポカポカに。体がほどよく疲

れれば、夜もぐっすり眠れま

す。 

 新学期が始まりましたが、お正月気分から抜け出せない人はいませんか？冬休みで生活リズムが変わってし

まった人は、3つのスイッチで学校モードに切り替えましょう。 



 

 

寝る前はどのように過ごしたらいの？ 

 

リラックスタイムを！ 

軽めのストレッチをしたり、ぬるま湯にゆったりつかったりすることをおす

すめします。他にも音楽を聞いたり、読書をしたりするなど好きなことをして

過ごす時間を作って、リラックスして過ごすといいですよ。 

 

スマホ・PCなどを見るのを控えよう！ 

スマホや PCから発せられるブルーライトという光には、目を覚まさせる

作用があります。夜なのに脳が日中だと勘違いし、うまく睡眠モードに切り

替えることができなくなるので、寝る前は控えましょう。 

朝、起きてからは？ 

 

日光をあびよう 

起床後、カーテンを開けて、太陽の光を浴びると、体内時計がリセットさ

れ、すっきりと目が覚め、体が活動モードに入ります。また、14～16 時間

後に睡眠ホルモンのメラトニンがでるため、自然と眠気がやってくる効果が

あります。 

 

 

規則正しい食事をとりましょう 

特に、朝食は目覚めをよくする効果があります。一日のはじまりを迎える朝は、

しっかり栄養のある食事をとり、身体と心を目覚めさせましょう。 

寝る前はどのようにすごせばいいの？ 


