
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊小木小学校と期間をそろえて行います。 

＊用紙は２４日（金）に配付します。 

 

 

 

 

ゴールデンウイークが終わり、もうすぐ中間テ

ストが始まります。 

新しい学年、新しい環境には慣れましたか？ 

そろそろ疲れが出てくる頃ですね。生活リズムを

整え、ゆっくり休み、心身の疲労回復を心がけま

しょう。 

  

疾病の早期発見・早期治療をしよう 

2024 年５月 21日 

小木中学校 

保健だより №3  

 

 

5月 2７日(月)～３１日（金）

の 5日間です。 

学校がおすすめしているのは、 

就寝時刻…夜 11時まで 

メディア利用時間…合計 2時間以内

です。 

 

目標を決めるとき注意してほしいこと 

１．事前に保護者と相談して、自分の目標を決め、目標欄に記入しましょう。 

２．自分の目標は、学校がおすすめしている時間より３０分以上遅くならないようにしましょう。 

５月 今後の保健行事予定 

２２日（水）尿一次二次検査 

２３日（木）内科検診（全学年） 

２７日（月）眼科検診（１年生） 

２７日～３１日 メディア短縮ウイーク 

 

 

睡眠アンケートの結果発表 保健委員会 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスを解消

するためには、十

分な睡眠、適度な

運動、バランスの

よい食事など基本

的な生活習慣を見

直すことも必要で

す。 

不安がある人は

保健室で相談して

ください。 

保健委員会の睡眠アンケート結果より ～一部抜粋～ 

眠る前１時間以内に動画や SNSの画

面を見ると、ブルーライトの影響で

眠りにくくなると言われています。

よい睡眠をとるために、眠る前の生

活を見直してみてはいかがでしょ

うか。 
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８．布団やベッドに入ってから眠るまでの間、

何をしていますか？
SNSを見る

YouTubeなどの動画

を見る
ゲーム

音楽を聴く

何もしない

考えごと

読書
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７．布団やベッドに入ってから、すぐ眠れ

ますか？

たまになかなか眠

れないことがある

すぐ眠れる

その他

いつもなかなか眠

れない


