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おうちのかたへ
○インフルエンザ予防接種

朝夕の涼しさが増しています。気温の変化がはげしくて、かぜぎみの人も増えてきま

した。冬の流行に備えて、インフルエンザの予防接種も始まっています。予防・悪化防

止のために、接種をお勧めします。

○眠ってしまう人が多いです！

体調不良で保健室に来る人の中に、眠ってしまう人が多くいます。話を聞くと、前日

の就寝時刻が遅いのが気になります。睡眠は、こころと体の健康に大切な役目を果たし

ています。お子さんの就寝時刻は、何時ですか？

こころ えい よう

ねむ のう

～ 眠ることは、そんなに大事なの？ ～

ね む だ い じ

１．からだのつかれをとるため
どんなにみんなが元気でも、朝からなにかしら体を動かしている

げん き あさ からだ うご

のですから、気づかぬうちに疲れがたまってきます。疲れた体では、
き つか つか からだ

血のめぐりが悪くなったり、筋肉が固くなったりしています。
ち わる きんにく かた

眠ることで、一日の疲れが取れ、明日のための力がつき、病気に
ねむ いち にち つか と あ す ちから びよう き

負けない体になります。
ま からだ

２．元気なこころ・やさしいこころをとりもどすため
げ ん き

脳の役目は、体全体がちゃんと働けるように命令を出すことと、
のう やく め からだぜんたい はたら めいれい だ

ものを考えたり、驚いたり、感動したり、やる気を出したり、やさ
かんが おどろ かんどう き

しい気持ちになったり…と、こころをつくることも脳の大きな役目です。
き も のう

一日働き続ける脳も、体の他の部分と同じように疲れます。疲れた脳
いちにちはたら つづ のう からだ ほか ぶ ぶん おな つか つか のう

では、「元気なこころ・やさしいこころ」をつくれなくなります。
げん き

眠ることで、脳が休み、「元気なこころ・やさしいこころ」を
ねむ のう やす げん き

とりもどすことができるのです。



３．からだを成長させるため
せ い ちよう

体が成長するためには、「栄養」「運動」『成長ホルモン』が
からだ せいちよう えい よう うんどう せいちよう

必要です。『成長ホルモン』は、みんなが眠っている間にたく
ひつよう せいちよう ねむ あいだ

さん出て、体をぐんぐん大きくしてくれます。特に、夜の１０時～２時がたくさん出
で からだ おお とく よる じ じ で

る時間だそうです。その時間に、熟睡していることが、大事なのです。
じ かん じ かん じゆくすい だい じ

はや ね はや お

１．早起き…まずは、がんばって７時前に起きよう！
は や お じ ま え お

２．たくさん体を動かして、遊ぼう！ ゲームでは、だめです。
からだ うご あそ

３．ねる、１時間前は、テレビも消してゆったりと過ごそう！
じ か ん ま え け す

そして、 どんなにおそくても、１０時には、ねむります。
じ

がつ め あい ご げっかん

おうちのかたへ
視力 ○ 最近、黒板時がよく見えない、視力が下がったようだ

など、お子さんの様子が気になる方は、保健室で視力検査ができます。

希望される方は、連絡帳などでお知らせください。


