
 

 

 

 今年
こ と し

の春
はる

は休校
きゅうこう

期間
き か ん

があり、生活
せいかつ

リズム
り ず む

の変化
へ ん か

が大
おお

きかったと思
おも

います。夏
なつ

は体調
たいちょう

を

崩
くず

しやすい季節です。無理
む り

はしすぎず、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけていきましょう。 

 

🌼 御前崎
おまえざき

市内
し な い

小中学校
しょうちゅうがっこう

の取
と

り組
く

み 🌼 

御前崎市
お ま え ざ き し

では市内
し な い

の園
えん

、学校
がっこう

、保護者
ほ ご し ゃ

、地域
ち い き

、行政
ぎょうせい

が一緒
いっしょ

になって子
こ

どもの育成
いくせい

に取
と

り

組
く

んでいます（スクラムカレンダー、スクラムグッドマナー運動
うんどう

など多数
た す う

）。平成
へいせい

30年度
ね ん ど

に

は、スクラムでの働
はたら

きかけにより市内
し な い

全
すべ

ての園
えん

小中学校
しょうちゅうがっこう

で朝 食
ちょうしょく

摂取率
せっしゅりつ

96％以上
いじょう

が達成
たっせい

されました。そして、今回
こんかい

は子
こ

どもたちのよりよい睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

を育
そだ

てるために小中学校
しょうちゅうがっこう

がスクラムを組
く

んで働
はたら

きかけています。 

 

〇合同
ごうどう

保健
ほ け ん

だより「すくすく・すくらむ！」の発行
はっこう

 

〇掲示
け い じ

「睡眠
すいみん

コーナー」（右
みぎ

写真
しゃしん

） 

〇講話
こ う わ

や行事
ぎょうじ

（学校
がっこう

ごとに内容
ないよう

が違
ちが

います） 

〇年
ねん

１回
かい

のアンケート（寝
ね

た時刻
じこく

、寝
ね

る前
まえ

にしていることなどを

聞
き

き、おたよりに載
の

せます。裏
うら

のグラフをご覧
らん

ください） 

〇生活
せいかつ

リズムカード（学期
がっき

初
はじ

めに１週 間
しゅうかん

～10日間
かかん

行
おこな

います） 

☆御前崎中
お ま え ざ き 中

や浜岡中
はまおかちゅう

にお兄
にい

さんお姉
ねえ

さんがいる人
ひと

は、中学校
ちゅうがっこう

の合
ごう

 

同保健
どうほけん

だよりもぜひ読
よ

んでみてください。 

  

 

 

 

 

小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は９～１０時
じ

間
かん

（中学生
ちゅうがくせい

は８～９時
じ

間
かん

）です。睡眠
すいみん

には

左
ひだり

のような役割
やくわり

があり、睡眠
すいみん

が大切
たいせつ

なこ

とは多
おお

くの子
こ

どもが知
し

っています。 

それでは、御前崎市
お ま え ざ き し

の子
こ

どもたちの睡眠
すいみん

時間
じ か ん

はどうでしょうか？裏面
り め ん

のグラフを

御覧
ご ら ん

ください。 

 

御前崎市内小学校合同保健だより 

   すくすく・すくらむ！No.1 

😊おうちのひとと いっしょに よみましょう。 

御前崎市養護教諭研修会 

発行日 令和２年７月 22 日 

小
しょう

学
がく

生
せい

に必
ひつ

要
よう

な睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

は９～１０時
じ

間
かん

です 

主
おも

な働
はたら

きかけ 



2020年 2月 市内
し な い

の小 中
しょうちゅう

学生
がくせい

 ある日
ひ

の平均
へいきん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 

※学年
がくねん

は昨年度
さくねんど

の所属
しょぞく

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小
しょう

学
がっ

校
こう

３、４年
ねん

生
せい

を境
さかい

に平均
へいきん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が９時
じ

間
かん

未
み

満
まん

になっています。外
がい

見上
けんじょう

は問題
もんだい

が

なくても、学習
がくしゅう

の定着
ていちゃく

や健
すこ

やかな成長
せいちょう

、元気
げ ん き

な心
こころ

のために、９時間
じ か ん

睡眠
すいみん

は大切
たいせつ

です。

まずは、９時間
じ か ん

睡眠
すいみん

がとれる日
ひ

を週
しゅう

に１日
にち

でも増
ふや

やしましょう。（低
てい

学
がく

年
ねん

は１０時
じ

間
かん

睡
すい

眠
みん

） 

 朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

に加
くわ

えて、子
こ

どもたちの

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が増
ふ

え、よりよい睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

が育
そだ

つよ

う、御家庭
ご か て い

と一緒
いっしょ

に取
と

り組
く

んでいきたいと思
おも

います。よろしくお願
ねが

いします。 

 

こどものみんな、答
こた

えてね！ 

 

 

 

 休校
きゅうこう

が長
なが

かったので、みなさんの体力
たいりょく

不足
ぶ そ く

が心配
しんぱい

です。これから

夏
なつ

になり、暑
あつ

さで疲
つか

れたり、調子
ちょうし

をくずしたりする人
ひと

もいるでしょう。 

そんな「夏
なつ

バテ」をしないために…〇×クイズです！ 

ヒントは、「体力
たいりょく

をつけることが大事
だ い じ

」です。 

① 早
はや

ね早
はや

起
お

きで、たっぷり寝
ね

ておいたほうがいい？ （ 〇 ・ × ） 

② 朝
あさ

ごはんはしっかり食
た

べてきたほうがいい？   （ 〇 ・ × ） 

③ クーラーをつけて涼
すず

しい部屋
へ や

の中
なか

で過
す

ごすだけではなく、運動
うんどう

をしたほうがいい？ 

（ 〇 ・ × ） 

夏
なつ

バテをしないためにも、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

で過
す

ごしていきましょう。 

早
はや

ね、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんを大事
だ い じ

しましょう！ 

 

 

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

一小 御小 白小 一小 東小 北小 御小 白小 一小 東小 北小 御中 浜中 御中 浜中

小３ 小４ 小６ 中１ 中２

 
夏
なつ

バテよぼうクイズ！ 

〇×クイズ 答
こた

え…全部
ぜんぶ

〇！ 

 

小学校 4 年生 

朝ごはん 96％ 

３年生９時間睡眠 56％ 

６年生９時間睡眠28％ 

※学年は昨年度の所属です。 

※今回、３年生は一小のみ調査を行ったため、他校のデータはありません。 

９時間 

８時間 

７時間 

６時間 

10時間 


