
１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

目
め

を大切
たいせつ

にしましょう

暑い夏が過ぎ、少しずつ気温が下がってきました。季

節の変わり目は体調を崩しやすくもあります。気温の変

化に応じた服装と規則正しい生活を心がけましょう。元

気にさわやかな季節を楽しみたいですね。

希望者に視力測定を行います。
１０月１０日は目の愛護デー。それにあわせて、保健室で、希望者対象に視力測定を行い

ます。視力を測りたい人は、１０月９日までに担任の先生へ連絡してください。
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朝、すっきり目が覚めますか？
修学旅行前の一週間、６年生が生活リズムチェックを行いました。６年３組・４組の生

活リズムの様子を見たところ、約２７％の児童が、週二回以上２３時以降に寝ていました。

その中で約３０％の児童が、ほぼ毎日２３時以降に寝ていました。そして、毎日２３時以

降に寝ている児童全員が、「朝、すっきり起きられない」と答えていました。就寝時刻が遅

い児童は、睡眠時間が不足しているのかもしれません。早寝をするためには、早起きをし

て太陽の光を浴びることが大切です。毎日を元気に過ごすことができるよう、早寝・早起

きを心がけさせましょう。

現代社会は、大人の生活が夜型になり、子ども達も影響を受ける傾向があるようです。

寝る直前にはテレビやゲームを控え、寝るときは電気を消し静かな部屋にする等、子ども

達の睡眠環境を整えてあげたいものですね。

以前、保健室で高学年の女の子達が２２時に放送しているドラマの話をしていました。

「そんなの見てたら 寝るの遅くなるよ」と私が言うと、「大丈夫、録画して日曜に家族で

見てるから」とのこと。私も参考にしようと思ったのでした。


