
 

 

 

 

 年
とし

が明
あ

けたと思
おも

ったらもう 2月
がつ

。まだまだ寒
さむ

い毎日
まいにち

ですが、立春
りっしゅん

をむかえ、少
すこ

しずつ春
はる

に近
ちか

づいていきます。

時間
じ か ん

を大切
たいせつ

に、毎日
まいにち

が充実
じゅうじつ

するように過
す

ごせるといいですね。 

 

心
こころ

と体
からだ

のつながり 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『すいみんしらべ』の結果
け っ か

 
 １月

がつ

に１年
ねん

生
せい

から６年
ねん

生
せい

までのみなさんに「すいみんしらべ」のアンケートを行
おこな

いました。 

みなさんの睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 

１年生
ねんせい

 ９時間
じ か ん

４５分
ふん

 

２年生
ねんせい

 ９時間
じ か ん

２９分
ふん

 

３年生
ねんせい

 ９時間
じ か ん

３分
ふん

 

４年生
ねんせい

 ８時間
じ か ん

４２分
ふん

 

５年生
ねんせい

 ８時間
じ か ん

３７分
ふん

 

６年生
ねんせい

 ８時間
じ か ん

１０分
ふん
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みなさんの寝
ね

る時刻
じ こ く

と起
お

きる時刻
じ こ く

を 

平
へい

均
きん

すると、このようになりました。 

小
しょう

学
がく

生
せい

では ９時
じ

間
かん

～１２時
じ

間
かん

 眠
ねむ

ると良
よ

いと言
い

われています。 

みなさんはどうですか。 
 

眠
ねむ

ることは、たくさんの働
はたら

きをしています。 

●勉
べん

強
きょう

したことを覚
おぼ

えておく（記憶
き お く

の整理
せ い り

・定着
ていちゃく

） 

●身
しん

長
ちょう

を伸
の

ばす（成長
せいちょう

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

） 

●いらいらしにくい落
お

ち着
つ

いた気
き

持
も

ちでいる など 
 

疲
つか

れたな、もっと寝
ね

たいな、と思
おも

っている人
ひと

は、寝
ね

る前
まえ

にゲームやスマ

ホ・タブレットなどを触
さわ

っていませんか。ゲームやスマホは刺
し

激
げき

が強
つよ

す

ぎて眠
ねむ

さを感
かん

じにくくなってしまうせいかもしれません。 
 

体
からだ

も心
こころ

も元気
げ ん き

になれる「いい睡眠
すいみん

」のポイントは、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

と

毎
まい

日
にち

決
き

まった時
じ

間
かん

に寝
ね

て起
お

きる習
しゅう

慣
かん

です。 

アンケートでは約
やく

４７％の人
ひと

が「日
ひ

によって時間
じ か ん

が変
か

わる」と答
こた

えてい

たので、まずは時間
じ か ん

を決
き

めるところから始
はじ

めてみてはいかがですか。 

心配事
しんぱいごと

や悩
なや

み事
ごと

があると、不安
ふ あ ん

になったり、緊張
きんちょう

し

たり、イライラしたりします。そうすると、頭
あたま

が痛
いた

くなったり、おなかがいたくなったり、気持
き も

ち悪
わる

くな

ったり、だるかったり、怒
おこ

りっぽくなったり・・・ 

そんな経験
けいけん

はありませんか。 

 

心
こころ

の調子
ちょうし

が悪
わる

いときは、無理
む り

にがんばらず、ゆっく

り休
やす

むことが大切
たいせつ

です。そして、自分
じ ぶ ん

が好
す

きなことを

して楽
たの

しむなど、心
こころ

の元気
げ ん き

を“充電
じゅうでん

”してください

ね。もし、悩
なや

みや不安
ふ あ ん

に押
お

しつぶされそうになったと

きは、おうちの人
ひと

、友
とも

だち、先生
せんせい

に話
はな

してみましょう。

一人
ひ と り

で悩
なや

まないでくださいね。 

２月１日に予定していた学校保健安全委員会ではこの内容をもとに話し合いを計画していましたが、校医先生

のご都合や感染拡大防止のため中止とさせていただきました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇感染症の状況について 
  今年はインフルエンザ A 型、B 型、新型コロナウイルス感染症の３種類の感染症が同時に流行しています。

どれか１つに感染したとしても他の感染症に感染する可能性があります。学校では発熱やしんどそうな様子があ

れば早めにお迎えの連絡をさせていただくことがあります。ご了承ください。各ご家庭でも、健康的な生活に留

意して、病院等で出席停止と言われたら学校までご連絡をお願いします。 

 

 

 

 


