
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

はみがき・元気モリモリカレンダーに取り組みます！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
令和４年７月１９日 

七尾市立石崎小学校 保健室 

★おうちの人と読んでね 

あり なし 

あり 

★登校日・プール開放日に学校へ持って

きましょう。 

★体調・朝ごはん・寝た時刻・朝の体温

を毎日記入しましょう。 

  ※夏休みも規則正しい生活を心がけ

ましょう！ 

★夏休み中は、普段のポケットサイズより

大きいサイズのカードを使用します。 

 いよいよ夏休みが始まります。夏休みは約４０日間あります。長い休みを使って、いろい

ろな経験をしたり、興味のあることにチャレンジしたりして欲しいと思います。しかし、全

国的に新型コロナウイルス感染症が再び広がっています。この夏休みで人の移動も増え、い

つ、どこで感染してしまうかわかりません。一人ひとりが「うつらない」「うつさない」を意識し

た行動を心がけましょう。みんなにまずがんばって欲しいことは、「病気に負けない体つくり」で

す。早寝早起き、３度の食事、適度に体を動かすことで病気に負 

けない強い体が作られます。夏休みの間も、学校があるときと同 

じような生活リズムで過ごしましょう。夏休み明けに元気なみな 

さんに会えるのを楽しみにしています。 

夏休みも生活・体調チェックカードに記入をお願いします！ 

★現在のむし歯治療率 めざせ１００％★ 夏休みは治療のチャンス☆

です。まだ治療を開始していな

い方は早めの受診をお願いし

ます。 

すいみん 

コーナー 

「睡眠」の大切なはたらき ～早く寝るって大切だね～ 

① 脳を回復させる 

寝不足、夜更かしで脳が疲れると…腹痛や頭痛、吐き気がし

たり、覚える力や考える力が低下したりします。「なんか、し

んどいな…」「だるいな…」と感じている人は、脳が疲れて

いるのかもしれません。 

② 脳を育てる 

脳の中にある覚える力・考える力に働く「海馬」は寝ている

間に大きくなります。寝不足の人は、海馬がうまく大きくな

らず、小さいと言われています。 

③ イライラ、いやな気もちをおちつかせる 

しっかり寝ることで気もちがやさしくなり、イライラやいや

な気もちをやわらげ、気もちを前向きにしてくれます。 

５４．９％ 
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