
                 

 

 

 

 

                     

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

楽しい
たの    

冬休み
ふゆやす  

が終わり
お   

，３学期
がっき

が始まりました
はじ          

。『
 

冬休み
ふゆやす  

モード』
 

から『学校
がっこう

モード』に切り替えられ
き   か     

てい

ますか？まだ切り替えられて
き   か      

いない人
ひと

は，体 調
たいちょう

を崩しやすい
くず        

ので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

今日
きょう

から３快
かい

チャレンジが始まります
はじ       

。快眠
かいみん

・快 食
かいしょく

・快便
かいべん

を意識
いしき

して， 心
こころ

も 体
からだ

も元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

ほけん朝 会
ちょうかい

では，①免疫
めんえき

②おすすめの早
はや

起き
お  

の方法
ほうほう

についてお話
 はなし

をしました。内容
ないよう

をもう一度
  い ち ど

振り返って
ふ  か え   

，

生活
せいかつ

に取り入
と  い

れてみてください。 

免疫
めんえき

とは・・・？ 

 

二人
ふたり

ともかぜ？大丈夫
だいじょうぶ

？ 

寒い
さむ  

日
ひ

が続いた
つづ   

から免疫
めんえき

が 

下
さ

がっていたのかもしれないね。 

成長
せいちょう

ホルモン 

令和６年１月１７日 No．8 

三次市立川地小学校  保健室 

眠って
ねむ     

いる 間
あいだ

に出る
で  

成 長
せいちょう

ホルモン。 

背
せ

を伸ばす
の   

役割
やくわり

以外
いがい

にも，ウイルスと戦って
たたか     

くれる役割
やくわり

があるよ。 

よく眠る
ねむ  

人
ひと

ほど，ウイルスに負けない
ま    

強い
つよ  

体
からだ

になるんだ。 

免疫
めんえき

すごい！！！ 

どうしたら 

免疫
めんえき

が上
あ

がるの？ 

 

ウイルスが 体
からだ

の中
なか

に入
はい

ったら… 

体
からだ

の中
なか

で免疫
めんえき

がウイルスと戦って
たたか      

 

ウイルスを 体
からだ

から追い出
お  だ

そうとする。 

ゴホゴホッ！ 

ゴホゴホッ！ 

 

めんえき・・・？ 

聞いた
き   

ことはあるけど， 

よく分
わ

からないや。 

ポイント① よく眠
ねむ

ること 

１日
にち

８時間
  じ か ん

以上
いじょう

は眠
ねむ

るようにしよう！ 

土日
ど に ち

もね！ 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

好き
す  

なものだけをたくさん食べる
た   

のは良
よ

くないよ。 

ポイント② よく食
た

べること 

特
とく

に野菜
や さ い

を意識
い し き

して食
た

べよう！ 

野菜
やさい

には免疫
めんえき

を上げる
あ   

ビタミンがたくさん入って
はい     

いるよ。 

しかも野菜
やさい

を食べる
た   

と便
べん

（うんち）が出やすく
で    

なるんだ。 

免疫
めんえき

が上がって
あ     

，便秘
べ ん ぴ

も改善
かいぜん

できる野菜
やさい

ってすごいね。 

ポイント③ よく運動
うんどう

すること 

 

よく運動
うんどう

する人
ひと

は，病気
びょうき

になりにくいよ。知
し

ってた？ 

免疫
めんえき

は体温
たいおん

が高い
た か   

時
とき

によく働
はたら

く！ 

 

体温
たいおん

が 

上
あ

がる 

よく運動
うんどう

する人
ひと

 

 

免疫
めんえき

が上
あ

がる 

 

委員会
いいんかい

のみんなから早
はや

起き
お  

のポイントを紹 介
しょうかい

しました。 

①ねる前
まえ

にゲームやスマホをみない ②朝日
あ さ ひ

をあびる 

③カーテンを開けて
あ   

寝
ね

る ④耳
みみ

の横
よこ

や遠
とお

いところにアラームをおく 

画面
が め ん

から出る
で  

ブルーライトを

見る
み  

と，脳
のう

が朝
あさ

だと勘違い
かんちが  

して

眠
ねむ

りにくくなります。 

朝日
あ さ ひ

に含まれる
ふく     

セロトニン 

というホルモンは，目覚め
め ざ  

を

うながす働
はたら

きがあります。 

窓
まど

から入る
はい  

朝日
あ さ ひ

により，目覚まし
め ざ   

時計
ど け い

を使う
つか  

よりも

自然
し ぜ ん

にスッキリ起
お

きられます。 

嫌
いや

でも体
からだ

を動かす
うご    

ことで体
からだ

が活動
かつどう

モードになります。 

※外
そと

の明かり
あ   

や騒音
そうおん

で

眠り
ねむ  

の妨げ
さまた 

になる場合
ば あ い

はおすすめしません。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑤起
お

きたら手
て

や足
あし

の指
ゆび

をグーパーする ⑥寝そう
ね   

になったら耳
みみ

やほっぺを刺激
し げ き

する 

⑦早
はや

起き
お  

のごほうびを作
つく

る ⑧前
まえ

の夜
よる

にお風呂
 ふ ろ

につかる 

実際
じっさい

に委員会
いいんかい

のみんなで試して
ため    

みたら 

本当
ほんとう

に起
お

きやすかったのでおすすめです。 

顔
かお

回り
まわ  

や耳
みみ

にはツボがあります。 

耳たぶ
みみ    

を優しく
やさ    

引っ張ったり
ひ  ぱ    

左右
さ ゆ う

に揺らす
ゆ   

と脳
のう

が刺激
し げ き

されます。 

いつもより30分
ぷん

早く
はや  

起きた
お   

日
ひ

は，好き
す  

な動画
ど う が

を観
み

たり，

好き
す  

なお菓子
 か し

を食べたり
た    

するなど，ごほうびがあると

楽しく
たの    

早
はや

起
お

きができます。 

お風呂
ふ ろ

につかって体
からだ

を温
あたた

める

とリラックスできてぐっすり

眠る
ねむ  

ことができるため翌朝
よくあさ

スッ

キリ起
お

きることができます。 

1・2年生→9時 

3・4年生→9時半  

5・6年生→10時 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

児童
じ ど う

のみなさんのふりかえり 

・少し
す こ  

早く
は や  

寝る
ね  

ことで朝
あさ

スッキリ起きる
お   

ことができたので，たまには早く
は や  

寝よう
ね   

 

かなと思
おも

いました。 

・毎日
まいにち

トイレに座って
すわ    

頑張って
が ん ば    

いたら最終日
さいしゅうび

で快便
かいべん

ができてよかったです。 

これを１つ２つ３つと増
ふ

やしていきたいです。 

・今回
こんかい

もパーフェクトになりました。がんばりました。毎日
まいにち

快便
かいべん

でした。 

おもしろかったです。 

・1回
かい

寝る
ね  

のが遅く
お そ  

なったら翌日
よくじつ

の朝
あさ

に起きる
お   

のが遅く
お そ  

なって，ずっとそのループ

だからなるべく「早
はや

くねる」を意識
い し き

しようと思
おも

いました。 

・土日
ど に ち

に起きる
お   

のが9：00とかだから，まずは８：３０に起きる
お   

のを意識
い し き

して 

どんどん起きる
お   

時間
じ か ん

を早く
は や  

しようと思
おも

いました。 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

から 

・目標
もくひょう

の時間
じ か ん

に行動
こうどう

できるように必要
ひつよう

な時間
じ か ん

を計算
けいさん

しながら過ごせる
す    

ように

一緒
いっしょ

に頑張
が ん ば

ろう！！ 

・自分
じ ぶ ん

で目覚まし
め ざ   

をかけて起こさなくて
お     

も自分
じ ぶ ん

で起きられる
お      

ようになりました。 

今回
こんかい

は1
 

回
かい

でも快便
かいべん

を達成
たっせい

したい！と毎日
まいにち

トイレの時間
じ か ん

を長く
なが  

して頑張って
が ん ば    

い

ました。朝
あさ

に便
べん

が出る
で  

のはなかなか難しそう
むずか     

でしたが，目標
もくひょう

を決めて
き   

頑張れる
が ん ば    

ことがすごいなぁと思
おも

いました。 

・早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

を心がけて
こころ      

やる気
き

いっぱいで頑張れて
が ん ば    

いたのがすてきでした。 

朝 食
ちょうしょく

摂取
せっしゅ

はできているが排便
はいべん

コントロールがまだまだです。水分
すいぶん

摂取量
せっしゅりょう

を

もう少し
す こ  

増やして
ふ   

みようと思
おも

います。 

・なるべく土日
ど に ち

もリズムをくずさないように過ごせる
す    

といいと思います
おも      

が，どう

しても夜遅く
よるおそ  

なってしまっています。家族
か ぞ く

みんなで取り組みたい
と  く    

と思
おも

います。 

・特
とく

に頑張って
が ん ば    

いる様子
よ う す

ではなく…すでに習慣
しゅうかん

となっているようです。 

・体調
たいちょう

を崩して
くず    

いてどうしても食べられない
た     

時
とき

もありましたが，時間
じ か ん

を意識
い し き

し

て行動
こうどう

できていたと思います
おも      

。栄養
えいよう

バランスのとれたごはんを出す
だ  

よう気
き

を

付けたい
つ    

と改めて
あらた    

思
おも

いました。 

 


