
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生き生き
い  い  

ウィークふりかえりのご紹介
  しょうかい

  ～１年生
  ねんせい

より 頑張りました
が ん ば       

ね！！～ 

●つめたい水
み ず

で顔
か お

を洗う
あ ら   

と、目
め

が覚めた
さ   

。（児） 

●お風呂
 ふ ろ

に長め
な が   

に入
は い

るったら、ぐっすり眠れた
ね む    

。（児） 

●家族
か ぞ く

の中
な か

でも、一番
い ち ば ん

に自分
じ ぶ ん

から『もう寝る
ね  

！』と言い出して
い   だ    

いて、えらかった。（保） 

●ママに起こされる
お     

前
ま え

に、起きられる
お     

ように、頑張
が ん ば

った！！（児） 

●はじめは、『生き生き
い  い  

ウィークだよ』と言わない
い    

と、夜
よ る

寝る
ね  

時間
じ か ん

を意識
い し き

できなかったが、気付く
き づ   

と『生き生き
い  い  

ウィークだか

ら早く
は や  

寝る
ね  

ね』『運動
う ん ど う

しないと』と、自分
じ ぶ ん

から動く
う ご  

姿
すがた

があった。成長
せいちょう

が見られ
み   

、うれしかったです。（保） 

●寝る
ね  

前
ま え

に必ず
かな ら   

、寝る
ね  

時間
じ か ん

と起きる
お   

時間
じ か ん

の目標
も くひ ょ う

を確認
か く に ん

しました。（保） 

●時間
じ か ん

を意識
い し き

して生活
せ い か つ

できるよう、子ども用
こ    よ う

の腕
う で

時計
ど け い

を買いました
か     

。（保） 

●よく眠れる
ね む     

ように、７時
 じ

にテレビを消して
け   

、８時
 じ

には寝る
ね  

部屋
へ や

向かう
む   

ようにした。（児） 

 

令和 8年 10月 

幸小学校 

保健室 

土屋 翔子          

体調
たいちょう

を崩す
く ず  

人
ひと

が増えて
ふ  

います 

涼しく
す ず    

なってきたり、雨
あ め

が続いたり
つ づ     

したこともあり、体調
たいちょ う

を崩す
く ず   

人
ひ と

が増えて
ふ   

います。 

最近は、夜も肌寒く
は だ さ む   

なってきたので、寝る
ね  

ときのパジャマも、気候
き こ う

に合わせて
あ    

調節
ちょ うせつ

し、 

冷えない
ひ    

ようにしましょう。また、足
あ し

の冷え
ひ  

は、お腹
  な か

も冷やします
ひ    

。ズボンも、秋向け
あ き む   

の 

ものに移行
い こ う

していきましょう。 

市内
し な い

では、インフルエンザや、新型
し ん が た

コロナウイルスの感染者
か ん せ ん し ゃ

も増加
ぞ う か

しているようです。 

感染症
かんせん し ょ う

対策
た い さ く

も意識
い し き

しながら、睡眠
す い み ん

・休養
き ゅう よ う

や、栄養
え い よ う

もしっかりとり、免疫力
めん え き り ょ く

を高めて
た か     

おきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

近年
き ん ね ん

、スクリーンタイム（パソコン、スマホ、ゲーム、テレビなどの画面
が め ん

を見る
み  

時間
じ か ん

）の増加
ぞ う か

に伴い
と も な   

、視力
し り ょ く

が低い
ひ く   

人
ひ と

が増えて
ふ   

います。 

視力
し り ょ く

は一度
い ち ど

落ちる
お   

と回復
か い ふ く

が難しい
む ず     

です。日常
に ちじょ う

の少し
す こ   

の工夫
く ふ う

で視力
し り ょ く

低下
て い か

を

予防
よ ぼ う

できるので、意識
い し き

してみましょう。 

前髪
まえがみ

は目
め

にかからないように 姿勢
し せ い

良く
よ  

座る
すわ   

 適度
て き ど

な明かり
あ   

で勉強
べんきょう

する 

時間
じ か ん

を決めて
き   

休む
やす    

 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる バランスのいい食事
し ょ く じ

をとる 

寝る
ね  

直前
ちょ くぜん

に画面
が め ん

の光
ひかり

を浴びる
あ   

と、良い
よ  

睡眠
す い み ん

がとれません。寝る
ね  

前
ま え

１時間
 じ か ん

はスクリーンタイムを控えましょう
ひ か        

。 


