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砺波市立砺波南部小学校 保健室 

 ７月
がつ

に入
はい

り、１学期
が っ き

も残
のこ

すところわずかとなりました。これから、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。プール学 習
がくしゅう

も始
はじ

まりました。安心
あんしん

・安全
あんぜん

に楽
たの

しく夏
なつ

を

乗
の

り切
き

るためにも、日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を 整
ととの

えましょう。 

【プールに入
はい

る時
とき

に気
き

を付
つ

けること】 

1． 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 

プールは、自分
じ ぶ ん

が思
おも

っている以上
いじょう

に体 力
たいりょく

を使
つか

います。前日
ぜんじつ

から体 調
たいちょう

を 整
ととの

えておきましょう。 

2． 爪
つめ

は 短
みじか

く切
き

っておくこと 

友達
ともだち

を傷
きず

つけないためにも、手
て

と足
あし

の爪
つめ

を忘
わす

れずに切
き

っておきましょう。 

3． 準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりと 行
おこな

うこと 

プールでは、思
おも

いがけず足がつるなど、体が動きづらくなることがあり

ます。十 分
じゅうぶん

に準備
じゅんび

運
うん

動
どう

を 行
おこな

ってからプールに入
はい

りましょう。 

4． タオルや水泳帽
すいえいぼう

の貸
か

し借
か

りはしないこと 

感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐためにも、自分
じ ぶ ん

専用
せんよう

のタオルや水泳帽
すいえいぼう

を使
つか

いましょう。 

5． 受診を行うこと 

眼科
が ん か

検診
けんしん

や耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

で受
じゅ

診
しん

カードを受
う

け取
と

った人
ひと

や検
けん

診
しん

日
び

に欠席
けっせき

した

人
ひと

は、必
かなら

ず受
じゅ

診
しん

をして、プールに入
はい

ってもよいか、医師
い し

の許可
き ょ か

をもらい

ましょう。 

【 熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けよう！】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

す ま い る 

★ おうちの人といっしょによみましょう。 



【1学期
が っ き

 とやまゲンキッズ作戦
さくせん

結果
け っ か

報告
ほうこく

】 

 今年度
こ ん ね ん ど

、本校
ほんこう

ではアクションプランの 1 つに「自分
じ ぶ ん

で決
き

めた睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を 週
しゅう

５

回
かい

以上
いじょう

確
かく

保
ほ

することができる。８５％以上
いじょう

」を掲
かか

げています。そこで、睡眠
すいみん

に関
かん

する質
しつ

問
もん

について、結果
け っ か

を報告
ほうこく

します。 

 

 

昨年度
さくねんど

と比較
ひ か く

すると、夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

れる子供
こ ど も

が 7.1％増加
ぞ う か

しています。 

これは、昨年度
さくねんど

の睡眠
すいみん

の取組
とりくみ

の成果
せ い か

だと思
おも

われます。 

今後
こ ん ご

も、ご家庭
か て い

で睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さについて話
はな

し合
あ

うなど、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご

はんを守
まも

り、質
しつ

のよい睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

しましょう。 

0% 50% 100%

１年
２年
３年
４年
５年
６年
R８計
R７計

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 R８計 R７計

ア.グリーンゾーン 35.3 60.7 23.3 23.1 17.1 17.2 28.5 28.5

イ.イエローゾーン 64.7 35.7 70.0 57.7 71.5 65.6 61.2 60.3

ウ.レッドゾーン 0.0 3.6 6.7 19.2 11.4 17.2 10.3 11.2

グリーンゾーン 

9時前 

イエローゾーン 

9時～10時 

レッドゾーン 

10時以降 

50% 100%

１年
２年
３年
４年
５年
６年
R８計
R７計

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 R８計 R７計

ア.はい 94.1 96.4 93.3 88.5 97.1 93.1 93.9 95.0

イ.だいたい 5.9 3.6 6.7 11.5 2.9 6.9 6.1 3.9

ウ.いいえ 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 1.1

0% 50% 100%

１年
２年
３年
４年
５年
６年
R８計
R７計

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 R８計 R７計

ア.でない 35.3 35.7 30.0 11.5 11.4 20.7 23.0 29.1

イ.時々でる 41.2 53.6 60.0 50.0 60.0 41.4 52.2 50.2

ウ.よくでる 23.5 10.7 10.0 38.5 28.6 37.9 24.8 20.7

0% 50% 100%

１年
２年
３年
４年
５年
６年
R８計
R７計

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 R８計R７計

ア.１時間より少ない 17.6 7.1 20.0 7.7 5.7 3.4 9.7 24.0

イ.１～３時間 82.4 82.2 70.0 84.6 77.2 51.8 73.9 55.9

ウ.３時間より多い 0.0 10.7 10.0 7.7 17.1 44.8 16.4 20.1

0% 50% 100%

１年
２年
３年
４年
５年
６年
R８計
R７計

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 R８計 R７計

ア.はい 88.2 85.7 86.7 69.2 77.1 62.1 77.6 76.0

イ.だいたい 5.9 14.3 3.3 30.8 22.9 24.1 17.6 20.1

ウ.いいえ 5.9 0.0 10.0 0.0 0.0 13.8 4.8 3.9

0% 50% 100%

１年
２年
３年
４年
５年
６年
R８計
R７計

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 R８計 R７計

ア.はい 94.1 67.9 86.7 57.7 88.6 65.5 76.4 69.3

イ.だいたい 5.9 32.1 10.0 38.5 11.4 34.5 22.4 26.8

ウ.いいえ 0.0 0.0 3.3 3.8 0.0 0.0 1.2 3.9

何時に寝ていますか 
朝ごはんを食べている 朝からあくびが出る 

テレビ、ゲーム、インターネットの時間 運動に取り組んでいる 夜は、ぐっすり眠れる 


