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おうちの人といっしょに 

読みましょう。 

 

 

 

          

早く寝る        早く起きる       日光を浴びる       朝ご飯を食べる 

睡眠を見直しましょう「健康づくりのための睡眠ガイド 2023」こども版(厚労省)より 
こども向けおすすめすること 

・小学生は９〜12時間、 

中学・高校生は８〜10時間を参考に 

睡眠時間を確保する。  

・朝は太陽の光を浴びて、朝食をしっかり摂り、日中は運動をして、夜ふかしの習慣化を避ける。 

睡眠には、心身の休養と、脳と身体を成長させる役割があります。適切な睡眠時間を確保することは、こども

の心身の健康にとって重要です。 

大和田小学校では、9 月 29 日から 5 日間、「第二回ヘルシーチェック週間」を実施します。睡眠時間に関する

項目もありますので、この機会にまずは「睡眠時間を十分確保すること」「起きてすぐ朝日を浴びるようにするこ

と」の２つについて、おうちの人と一緒に見直してみてください。 

 

9 月はこの後連休もあります。「小さくスタート」で少しずつ、心も体も慣らしていきましょう。 

 

《９月の保健目標》 ・生活リズムを整えよう 

規則正しく、十分な長さで休養感のある睡眠は 

「こころ、学力、からだの発達・健康」と 

「幸福感、生活の質をあげること」につながっています。 



＜おうちの方へ＞ 

新型コロナ、インフルエンザが少しずつ発生し始めています。ともに出席停止になりますので期間中は登

校を控えてください。また、市川市では新型コロナとインフルエンザのみ「証明書」の提出を不要としてい

ます。そこで、その報告について以下の通りにお願いします。 

 

○インフルエンザ、新型コロナの場合 

「電話またはスキットの欠席メール」と 

「報告フォーム（学校ホームページのトップまたは右の QR コード）」による 

報告をお願いします。 

① 発症日(出席停止期間の確認のため) ② 受診した医療機関  以上 2 点を必ずお知らせください。 

 

 

＊「応急手当にチャレンジ」の答えは、保健室前に掲示します。 

このお便りのイラストは日本学校保健研修社発行「健」より。2 次使用はお断りします。 


