
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
＜朝

あさ

のポイント＞  

体内
たいない

時計
ど け い

を乱
みだ

さない  

 

 

 

 

 

 

 

 

・起床
きしょう

 

学校
がっこう

がある日
ひ

も、休
やす

みの日
ひ

も、 

毎
まい

朝
あさ

、同
おな

じ時間
じ か ん

に 

起
お

きましょう。 
 

・朝
あさ

ごはん 

毎日
まいにち

、できるだけ 

同
おな

じ時間
じ か ん

に 

朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

令和５年 ９月１１日発行 

七尾市立小丸山小学校  

保健室   ＮＯ．４ 

９月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：生活
せいかつ

のリズムをととのえよう 
～ポイントは、まずは「はやね」から～ 

 

 長
なが

かった夏休
なつやす

みが終
お

わりました。夏休
なつやす

みモードは早
はや

めにリセットしたいですね。生活
せいかつ

リズムを立
た

て直
なお

すために、まずは「早
はや

ね早
はや

起
お

き」。とくに「早
はや

ね」ができるように、それほどねむくなくても、なるべ

く早
はや

い時間
じ か ん

に寝
ね

る準備
じゅんび

をしてみましょう。また、起
お

きる時間
じ か ん

は少
すこ

しずつでもよゆうをもって起
お

きて、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
とうこう

してください。学校
がっこう

中心
ちゅうしん

の生活
せいかつ

リズムに切
き

りかえましょう！ 

＜昼
ひる

のポイント＞  

活発
かっぱつ

に活動
かつどう

する  

 

・活動
かつどう

  

しっかりと勉強
べんきょう

と運動
うんどう

をしま

しょう。 

 

 

 

・昼寝
ひ る ね

 

どうしても眠気
ね む け

を我慢
が ま ん

できな

い時
とき

は、２０分
ぷん

以内
い な い

の昼寝
ひ る ね

を

１５：００までにとりましょ

う。 

＜夜
よる

のポイント＞  

リラックス  

 

・入浴
にゅうよく

 

湯船
ゆ ぶ ね

に浸
つか

かって 

体
からだ

を温
あたた

めましょう！ 

 

・情報
じょうほう

機器
き き

 

テレビ、ゲーム、携帯
けいたい

電話
で ん わ

、

スマホ、パソコンは就寝
しゅうしん

１時
じ

間前
かんまえ

にOFF
オ フ

！ 

 

・すいみん 

必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 

６～１３歳
さい

▶９～１１時間
じ か ん

 

１４～１８歳
さい

▶８～１０時間
じ か ん

 
                

～眠
ねむ

りの質
しつ

をよくするための１日
にち

の過
す

ごし方
かた

～ 

平日
へいじつ

と休日
きゅうじつ

の起床
きしょう

時間
じ か ん

が

２時間
じ か ん

以上
いじょう

変
か

わってしまうと

体
たい

内時計
ないどけい

が乱
みだ

れます。そうす

ると、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

しても

日中
にっちゅう

に眠気
ね む け

が起
お

こり、心身
しんしん

の不調
ふちょう

が出
で

てしまいます。 


