
 

 

 

 

 

令和７年度 

砺波市立砺波南部小学校 保健室 

 さわやかな風
かぜ

とともに初夏
し ょ か

を感
かん

じる季節
き せ つ

になりました。入 学
にゅうがく

・進 級
しんきゅう

から１か

月
げつ

が経
た

ちましたね。学校
がっこう

生活
せいかつ

には慣
な

れましたか？５月
がつ

は、慣
な

れない生活
せいかつ

や運動
うんどう

会
かい

の練 習
れんしゅう

などで疲
つか

れがたまりやすい時期
じ き

です。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかり確保
か く ほ

するなど、

じょうずにリラックスとリフレッシュをしながら、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を身
み

に

付
つ

けましょう。 

【体位
た い い

測定
そくてい

結果
け っ か

のお知
し

らせ】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【低視力者
ていしりょくしゃ

（裸眼
ら が ん

1.0未満
み ま ん

）の割合
わりあい

】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【身
み

の回
まわ

りを清潔
せいけつ

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ろう】 

 みなさん、5月
がつ

17日
にち

の運動会
うんどうかい

に向
む

けて練 習
れんしゅう

に励
はげ

んでいますね。 

 運動
うんどう

をすると、汗
あせ

をかいて下着
し た ぎ

がぬれたり、体操服
たいそうふく

や手足
て あ し

が汚
よご

れたりします。 

また、つめが長
なが

いと友達
ともだち

にもけがをさせやすくなり、とても危険
き け ん

です。これから 

夏
なつ

に向
む

けては特
とく

に、毎日
まいにち

お風呂
ふ ろ

に入
はい

って着替
き が

えをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

性
せい

 別
べつ

 学年
がくねん

 
身
しん

 長
ちょう

（㎝
せんち

） 体
たい

 重
じゅう

（㎏
きろ

） 

本
ほん

 校
こう

 県
けん

 本
ほん

 校
こう

 県
けん

 

 
 
 

男 だ
ん 

子 し 

1年
ねん

 117.9 116.9 22.0 21.4 

2年
ねん

 125.5 123.2 25.9 24.3 

3年
ねん

 130.8 129.1 26.9 28.1 

4年
ねん

 135.0 134.2 31.5 31.6 

5年
ねん

 139.1 140.7 35.4 36.1 

6年
ねん

 149.1 146.6   40.5 39.7 

 
 
 

女 じ
ょ 

子 し 

1年
ねん

 116.8 115.7 21.9 20.9 

2年
ねん

 119.0 121.6 22.6 23.5 

3年
ねん

 127.2 127.9 25.9 26.8 

4年
ねん

 134.1 135.0 32.4 30.9 

5年
ねん

 137.6 141.8 32.6 35.5 

6年
ねん

 149.4 147.6 40.5 39.7 

す ま い る 

★ おうちの人といっしょによみましょう。 

※あみかけ部分は R6 県平均を上回る数値 
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【十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとろう！】～保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へのお願
ねが

い～ 

体
からだ

のコンディションを 整
ととの

えるためには、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

することが

大切
たいせつ

です。特
とく

に、子供
こ ど も

の睡眠
すいみん

には３つの重 要
じゅうよう

な役割
やくわり

があります。 

 

１．成 長
せいちょう

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

を増
ふ

やす……骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発達
はったつ

、脂肪
し ぼ う

の代謝
たいしゃ

の促進
そくしん

、免
めん

疫 力
えきりょく

の向 上
こうじょう

 

２．記憶
き お く

の整理
せ い り

と定 着
ていちゃく

……１日の出来事
で き ご と

や学
まな

んだことを整理
せ い り

して記憶
き お く

する 

３．脳
のう

と 体
からだ

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

……情 報
じょうほう

処理
し ょ り

、脳
のう

と 体
からだ

の休 養
きゅうよう

 

 

つまり、小学生
しょうがくせい

の時期
じ き

は身体的
しんたいてき

な成 長
せいちょう

が 著
いちじる

しいため、睡眠
すいみん

は、体
からだ

の成 長
せいちょう

や

発達
はったつ

に 影 響
えいきょう

を及
およ

ぼします。睡眠
すいみん

が確保
か く ほ

できると、風邪
か ぜ

やインフルエンザの

感染症
かんせんしょう

にかかりにくく、太
ふと

りにくい 体
からだ

をつくります。また、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になると

注
ちゅう

意力
いりょく

や 集
しゅう

中 力
ちゅうりょく

が低下
て い か

するため、学校
がっこう

での学 習
がくしゅう

に影 響
えいきょう

を与
あた

えたり、イライ

ラしたりすることにつながります。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が長
なが

い子供
こ ど も

や 就
しゅう

寝
しん

時間
じ か ん

が早
はや

い子供
こ ど も

ほど成績
せいせき

が良
よ

いという報告
ほうこく

も、国内外
こくないがい

で多
おお

くみられます。 

 

次
つぎ

に、よい睡眠
すいみん

をとるための生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

として４つのポイントがあります。 

 

１．朝
あさ

、日
ひ

の 光
ひかり

を浴
あ

びる……体内
たいない

時計
ど け い

を起
お

こす。 

２．朝
あさ

ごはんを食
た

べる……体温
たいおん

が上
あ

がり、日 中
にっちゅう

元気
げ ん き

に活動
かつどう

できる。 

３．昼間
ひ る ま

は運動
うんどう

をしてしっかり活動
かつどう

する……夜
よる

、深
ふか

く眠
ねむ

れる。 

４．夜
よる

、暗
くら

くして寝
ね

る……寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

からメディアを使
つか

わないと、よい睡眠
すいみん

 

を促進
そくしん

できる 

 

以上
いじょう

のような正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを作
つく

るためには、毎朝
まいあさ

、同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きて、毎
まい

晩
ばん

、同
おな

じ時間
じ か ん

に布団
ふ と ん

に入
はい

ることが大切
たいせつ

です。 

   ＜就 寝
しゅうしん

時間
じ か ん

・起床
きしょう

時間
じ か ん

の目安
め や す

＞ 

１・２年生
ねんせい

：寝
ね

る時間
じ か ん

 ９時
じ

まで     起
お

きる時間
じ か ん

 ６時
じ

 

    ３・４年生
ねんせい

：寝
ね

る時間
じ か ん

 ９時
じ

３０分
ぷん

まで  起
お

きる時間
じ か ん

 ６時
じ

 

    ５・６年生
ねんせい

：寝
ね

る時間
じ か ん

 １０時
じ

まで    起
お

きる時間
じ か ん

 ６時
じ

 

 

ただ、習
なら

い事
ごと

やスポーツ少年団
しょうねんだん

の活動
かつどう

、家庭
か て い

環 境
かんきょう

などにより、子供
こ ど も

によって

現 状
げんじょう

はさまざまです。ぜひ、子供
こ ど も

と保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

が一緒
いっしょ

にルールを話
はな

し合
あ

って決
き

め、継続的
けいぞくてき

に取
と

り組
く

むことが重 要
じゅうよう

です。子供
こ ど も

の生活
せいかつ

を見直
み な お

し、コンディションよ

く学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るために、寝
ね

る時間
じ か ん

と起
お

きる時間
じ か ん

を決
き

めましょう。 

 

 

ぼく・わたしは 

 

寝
ね

る時間
じ か ん

                  までに寝
ね

ます。 

 

 

起
お

きる時間
じ か ん

                 に起
お

きます。 

 

☆家
いえ

の中
なか

の見
み

える場所
ば し ょ

にはっておきましょう。 

 

                         運動 

 


