
〈夏休み健康がんばりカードについて〉 

 １学期の終業式に、夏休み健康がんばりカードをお配りしています。長期休業中は生

活リズムが乱れやすいです。元気に２学期を迎えられるよう、生活チェックへのご協力

をよろしくお願いします。なお、このカードは９月１日（月）の始業式の日に担任へ提

出してください。 

〈９月の保健行事について〉 

 ９月１日（月）始業式の日に、身体測定と視力検査があります。 

 体操服のズボンと、必要な人は眼鏡の準備を忘れないようにお願いします。 

 髪の毛が長い人は、頭の上でくくらないようにしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年７月 

牛窓北小学校 

保健室 

 

 

 いよいよ、なつやすみがはじまりますね！健康
けんこう

に気
き

をつけて楽
たの

しいなつやすみにしてください。 

どんななつやすみだったか、またお 話
はなし

を聞
き

かせてくださいね。２学期
が っ き

にみなさんの元気
げ ん き

な顔
かお

を見
み

るのをとても楽
たの

しみにしています。 

 

なつやすみを 元気
げ ん き

にすごし 

気持
き も

ちよく２学期
が っ き

をむかえるための合
あ

い言葉
こ と ば

 

 

保健室
ほ け ん し つ

では、「きのうの夜
よる

、なかなか眠
ねむ

れなかった」「ねぶそくで、頭
あたま

が痛
い た

い」という声
こえ

をよく

聞
き

きます。ぐっすり眠
ねむ

って元
げん

気
き

になるための合
あ

い言
こと

葉
ば

を 紹
しょう

介
かい

します。「ひかり・くらやみ・そと

あそび」です！ 

昼間
ひ る ま

に  

太陽
たいよう

の出
で

ている昼間
ひ る ま

に外
そと

で

あそぶことで、太陽
たいよう

の 光
ひかり

をし

っかりとあびることができ、

からだがほどよく疲
つか

れるの

で、ねむりやすくなります。 

 

ねる前
まえ

は  

夜
よる

、ぐっすり眠
ねむ

るためには 

「メラトニン」が必要
ひつよう

です。 

でも、ねる前
まえ

にテレビやゲ

ームをして、たくさんの 光
ひかり

を

あびると、メラトニンがでに

くくなり、なかなか眠
ねむ

れなく

なります。 

をあびよう 

太陽
たいよう

の 光
ひかり

をしっかりあびる

と、セロトニンという物質
ぶっしつ

が

体
からだ

の中
なか

でつくられます。 

セロトニンは、ぐっすりねむ

るために必要
ひつよう

な「メラトニン」

の材 料
ざいりょう

になります。 

 


