
 

 

 

 

 

令和
れ い わ

７年
ねん

９月
がつ

 大阪
おおさか

市立
し り つ

南田辺
みなみたなべ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

   

夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

がスタートしました。生活
せいかつ

のリズムは、学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えられて

いますか。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

リズムから抜
ぬ

け出
だ

せずに、寝不足
ね ぶ そ く

の人
ひと

やなんとなくやる気
き

が出
で

ない

という人
ひと

もいるかもしれませんね。２学期
が っ き

は行事
ぎょうじ

もたくさんあるので、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

が

けて、元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 学校
がっこう

でも家
いえ

でもよくけがをしてしまう人
ひと

はいませんか？普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の中で、ちょっと意識
い し き

すること

で大
おお

きなけがの予防
よ ぼ う

につながります。思
おも

い当
あ

たる人
ひと

は気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

      

 

 

 

 

９月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

  けがの予防
よ ぼ う

に努
つと

めよう 

 

      せい かつ            ととの 

 

 

 

６月
がつ

の終
お

わりに、生活
せいかつ

チェック週間
しゅうかん

で、寝
ね

る時間
じ か ん

や朝
あさ

ごはん、歯
は

みがきなど、普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

を

振
ふ

り返
かえ

りながらチェックしてもらいました。チェックしてもらった結果
け っ か

を見
み

てみると、学年
がくねん

が

あがるにつれて、寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

いことがよくわかりました。 

 

生活
せいかつ

チェック週間
しゅうかん

の５日間
か か ん

（月
げつ

～金
きん

）、毎日
まいにち

１０時
  じ

までに寝
ね

た人
ひと

は、低学年
ていがくねん

（１・２年生
ねんせい

）

で７４％でした。高学年
こうがくねん

（5・6年生
ねんせい

）では、４３％で、中
なか

には、5日間
か か ん

とも 10時
じ

までに寝
ね

て

いない人
ひと

もいます。高学年
こうがくねん

になると、塾
じゅく

などの習
なら

い事
ごと

で、どうしても寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くなってし

まう人
ひと

も多
おお

いかもしれません。また、スマートフォンなどに触
ふ

れている時間
じ か ん

によって、寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

いという人
ひと

もいますよね。 

寝
ね

る時間
じ か ん

は遅
おそ

いのに、起
お

きる時間
じ か ん

は、全体
ぜんたい

で見
み

ても 80％以上
いじょう

の人
ひと

が毎日
まいにち

7時半
じ は ん

までに起
お

きて

いました。つまり、普段
ふ だ ん

から睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の人
ひと

がたくさんいるのではないかと思
おも

います。 

夏休
なつやす

み明
あ

けは、とくに生活
せいかつ

リズムのくずれが原因
げんいん

で、体調
たいちょう

もすぐれない人
ひと

が多
おお᭣

いです。 

ぐっすり眠
ねむ

るためには、寝
ね

る前
まえ

に「スマホ・タブレット・パソコンは見
み

ない！！」

という日
ひ

を増
ふ

やすことも大切
たいせつ

かもしれませんね。 

 

睡眠
すいみん

をしっかりとって 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を 心
こころ

がけましょう        

 睡眠
すいみん

が足
た

りない      

朝
あさ

ごはんを食
た

べていない 

 

イライラしている 

 

急
いそ

いでいる 

 

集中力
しゅうちゅうりょく

が下
さ

がり、注意
ちゅうい

が散
ち

る

ため、けがをしやすくなってしま

います。 

 

冷静
れいせい

さがなくなり、動
う ご

きが乱
みだ

れ

るために、大
おお

きなけがにつなが

ることも。 

 

周囲
しゅ うい

への注意
ちゅうい

が不十分
ふじゅうぶん

に

なるため、けがにつながりま

す。時間
じ か ん

によゆうを持
も

って

行動
こ う ど う

しましょう。 

 

 ２学期
が っ き

から水泳
すいえい

学習
がくしゅう

が始
はじ

まりました。充実
じゅうじつ

した活動
かつどう

にするために、ルールを守
まも

り安全
あんぜん

に気
き

をつけて

参加
さ ん か

しましょう。暑
あつ

さもまだまだ厳
きび

しいですので、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも気
き

をつけましょう。 

 


