
 

 

 

 

新年度
しんねんど

がスタートして 1ヶ
か

月
げつ

が経
た

ちました。5月
がつ

は、新学期
しんがっき

やゴールデンウイークの疲
つか

れが体調
たいちょう

不良
ふりょう

として現
あらわ

れやすい時期
じ き

です。運動会
うんどうかい

で自分
じ ぶ ん

の力
ちから

が発揮
は っ き

できるように、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん

などの生活
せいかつ

リズムをもう一
いち

度
ど

見
み

直
なお

すとともに、好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

く、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

る、いつもよ

り早
はや

めに寝
ね

る、のんびり過
す

ごす…など、「ひと休
やす

みするとき」を大切
たいせつ

にしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

川崎市立生田小学校 

保健室 令和 8年 5月 1日 

家庭数 ほけんだより  

のびのび すくすく 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります！ 

ハンカチとティッシュは 

予備
よ び

もあると安心
あんしん

です。 

運動会
うんどうかい

の練習中
れんしゅうちゅう

、友
とも

だちを 

傷
きず

つけないためにも、爪
つめ

のチェックを 

お願
ねが

いいたします。 

季節
きせつ

の変
か

わり目
め

です。 

その日
ひ

の気温
きおん

や天気
てんき

に合
あ

わせて服装
ふくそう

を調 整
ちょうせい

したり、暑
あつ

さ対
たい

策
さく

をしたりしながら運動会
うんどうかい

 

練 習
れんしゅう

に取
と

り組
く

みましょう！！ 
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3年生
ねんせい

以上
いじょう

には、４月
がつ

の発育
はついく

測定
そくてい

のときに睡眠
すいみん

のついての保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

いました。その中
なか

で、睡眠
すいみん

の

効果
こ う か

や動物
どうぶつ

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

、夢
ゆめ

などについてお話
はなし

しました。 

最近
さいきん

の睡眠
すいみん

の研究
けんきゅう

によると、平日
へいじつ

と休日
きゅうじつ

で起床
きしょう

時間
じ か ん

や睡眠
すいみん

時間
じ か ん

などが大
おお

きく違
ちが

うと体
からだ

に負担
ふ た ん

がか

かり、疲
つか

れやだるさの原因
げんいん

になることがわかってきているそうです。また、ゴールデンウイーク中
ちゅう

に

遅寝遅
おそねおそ

起
お

きの癖
くせ

がついてしまうと、学校
がっこう

がはじまったときに朝
あさ

起
お

きるのがつらくなってしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


