
 

 

 

 

  

暑
あつ

さが落
お

ち着
つ

き、涼
すず

しさが感
かん

じられるようになりました。今
いま

の時期
じ き

のような「季節
き せ つ

の変
か

わ

りめ」は、体調
たいちょう

をくずしやすいです。『ぬぐ』『きる』がすぐにできるような服
ふく

そうにした

り、しっかりとすいみんをとったりして、体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

おはようカードの結果
け っ か

です！ 

 夏
なつ

休
やす

み明
あ

けの９月５日～９日におこなったおはようカードの結果
け っ か

です。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に夜
よ

ふ

かしをしていた人
ひと

は、朝
あさ

起
お

きるのがつらかったようですが、少
すこ

しずつ生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

って

きたのではないでしょうか。今回
こんかい

から、「ねる時
じ

こく」「おきる時
じ

こく」「メディア利用
り よ う

の時間
じ か ん

」

は自分
じ ぶ ん

で決
き

めてもらいました。自
じ

分
ぶん

で決
き

めた時
じ

間
かん

を守
まも

れるようにがんばっていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春日井市立出川小学校 保健室 

令和４年１０月３日（月） 

No．８ 

 

Q 何時間
な ん じ か ん

くらいねむればいいの？ 

A 時間
じ か ん

よりも、リズムとぐっすりねむれたかどうかが大切
たいせつ

！ 

 必要
ひつよう

なすいみん時間
じ か ん

は、人
ひと

によってちがいます。「〇時間
じ か ん

しかねて

いない」とか「〇時間
じ か ん

もねている」ということよりも、何時
な ん じ

にねて何時
な ん じ

におきたのか、ぐっすりねむれているか（ねむりの質
しつ

）が大切
たいせつ

です。

午前中
ごぜんちゅう

だるかったり、授 業 中
じゅぎょうちゅう

にいねむりをしたりするのは、よく

ねむれていないしょうこです。１・２年
ねん

生
せい

は９時
じ

まで、３・４年
ねん

生
せい

は

９時
じ

半
はん

まで、５・６年
ねん

生
せい

は１０時
じ

までにねると、生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

っ

てくると思
おも

います。 



こころのけんこうコーナー 

～「ふわふわことば」と「チクチクことば」～ 

 悪口
わるぐち

など相手
あ い て

を傷
きず

つける「チクチクことば」に対
たい

して、相手
あ い て

を元気
げ ん き

にさせたり、うれし

い気
き

持
も

ちにさせたりする言葉
こ と ば

を「ふわふわことば」と言
い

います。「ふわふわことば」をたく

さん使
つか

うと、相手
あ い て

だけではなく、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

もいい気分
き ぶ ん

になれます。 

  

 

 

 

 

  ねん  くみ なまえ                    

 

★ 書
か

けた人
ひと

は、たんにんの先
せん

生
せい

にわたすか、保
ほ

健
けん

室
しつ

に持
も

ってきてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふわふわことばとチクチクことばをあつめてみよう！ 

ふわふわことば チクチクことば 

感
かん

じたことや考
かんが

えたことを書
か

きましょう。 


