
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

三次市立川地小学校 保健室 

令和６年９月６日 No.６ 

 2学期
が っ き

が始
はじ

まって１週間
しゅうかん

が経
た

ちました。朝
あさ

起きられない
お      

，頭
あたま

やお腹
なか

が痛
いた

い，食欲
しょくよく

がないなど，

体
からだ

の元気
げ ん き

がない人
ひと

はいませんか？やる気
き

が出
で

ない，イライラ・モヤモヤする，気分
き ぶ ん

が落ち込
お  こ

み

やすいなど，心
こころ

の元気
げ ん き

がない人
ひと

はいませんか？ 

休み明
やす  あ 

けはリズムがつかみにくいため，このような体
からだ

や心
こころ

の不調
ふちょう

が起
お

こりやすいです。 

「３快
かい

チャレンジ」で気持
き も

ちを新た
あら  

に生活
せいかつ

リズムを整え
ととの 

，体
からだ

と心
こころ

の元気
げ ん き

を取
と

り戻
もど

しましょう！ 

土日
ど に ち

もできるだけ同
おな

じリズムで！ 眠
ねむ

っている間
あいだ

も脳
のう

みそは働
はたら

いている！ 

 

 
①勉強

べんきょう

したことや習った
な ら    

ことを覚
おぼ

える 

 脳
のう

みその中
なか

には，「記憶
き お く

の貯金箱
ちょきんばこ

」があります。 

「記憶
き お く

の貯金箱
ちょきんばこ

」は，私達
わたしたち

が勉強
べんきょう

したことや習
なら

ったことを，

眠って
ねむ    

いる間
あいだ

に整理
せ い り

して記憶
き お く

させてくれます。 

なんと，この貯金箱
ちょきんばこ

は，人
ひと

によって大きさ
おお     

が違
ちが

うのです！ 

②思い出
お も   で

や気持ち
き も  

を整理
せ い り

する 

 今日
き ょ う

の思い出
お も   で

や気持
き も

ちを，眠って
ねむ    

いる間
あいだ

に整理
せ い り

してくれるので，心
こころ

の中
なか

がスッキリします。 

 

 

よく眠る
ねむ  

人
ひと

は貯金箱
ちょきんばこ

が大
おお

きい あまり眠らない
ねむ        

人
ひと

は貯金箱
ちょきんばこ

が小
ちい

さい 

よく眠る
ねむ  

人
ひと

は整理
せ い り

されてスッキリ あまり眠らない
ねむ     

人
ひと

は整理
せ い り

されずモヤモヤ 

9時
じ

に寝
ね

るために工夫
く ふ う

できることはあるかな？ 

快眠
かいみん

の大切さ
たいせつ  

を理解
り か い

した後
あと

に，どうすれば9時
じ

に寝る
ね  

ことができるか考
かんが

えました。 

①ごはんをしっかり食べる
た   

（早い
はや  

時間
じ か ん

に）。 

②湯船
ゆ ぶ ね

につかって体
からだ

を温
あたた

め，リラックスする。 

③ぬれたタオルを目
め

にあてて，目
め

を休
やす

める。 

④寝る
ね  

までの行動
こうどう

をテキパキとする。 

④寝る
ね  

1時間前
じかんまえ

にはメディアを使
つか

わない。 

⑤メディアを使
つか

うときのルールを見直
み な お

す。 

たくさんの考え
かんが  

を交流
こうりゅう

しました。

自分
じ ぶん

が出来そう
で き   

な 方法
ほうほう

を選
えら

ん で

挑戦
ちょうせん

しましょう。 

 

来 週
らいしゅう

から視力
しりょく

検査
けんさ

を 行
おこな

います。 

結果
けっか

がＢ・Ｃ・Ｄだった人
ひと

は眼科
がんか

を受診
じゅしん

するようにしましょう。 

 

  

  

なかなか覚
おぼ

えられない… 

メディアコントロールについての 

ほけんだよりはHPで確認
かくにん

できます。 


