
 健康
けんこう

生活
せいかつ

のまとめをしよう 

 一年間
いちねんかん

、健康
けんこう

に過
す

ごすことができましたか？自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を 

ふり返
かえ

ってみましょう。できたところはこれからも続
つづ

けて、 

もう一歩
い っ ぽ

だったところはなるべくできるようがんばりましょう。 

 

令和６年 ３月１１日 

横浜市立新石川小学校 

       校  長 小嶋 千里 

       養護教諭 大寺 央峰 

 

 

だんだんと、 暖
あたた

かい日が感
かん

じられるようになりました。春
はる

はもうすぐです。 

しかし、急
きゅう

に気温
き お ん

の低
ひく

い日
ひ

があり、体調
たいちょう

管理
か ん り

が難
むずか

しい今日
き ょ う

この頃
ごろ

です。 

今年度
こんねんど

も残
のこ

すところ、あと少
すこ

しとなってしまいました。クラスの友
とも

だちとの生活
せいかつ

もあと少し、一日
いちにち

一日
いちにち

を大切
たいせつ

に過
す

ごしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6年生
ねんせい

のみなさんへ 

もうすぐ卒
そつ

業
ぎょう

ですね。 

6年
ねん

前
まえ

に 入
にゅう

学
がく

した時
とき

は、とても小
ちい

さかったみなさんが、この6年
ねん

間
かん

で大
おお

きく成
せい

長
ちょう

したことと思
おも

います。4月
がつ

から、中学校
ちゅうがっこう

での

生活
せいかつ

が始
はじ

まります。中
ちゅう

学
がっ

校
こう

でも多
おお

くのことを学
まな

び、さらに大
おお

きく
く

成
せい

長
ちょう

していってください。応援
おうえん

しています。 



 

          ３月１８日は春の睡眠の日 

日本
に ほ ん

睡眠
すいみん

学会
がっかい

等が定
さだ

めた睡眠
すいみん

の日
ひ

は、春
はる

と秋
あき

（9/3）の年2回です。人々
ひとびと

の睡眠
すいみん

健康
けんこう

 

への意識
い し き

を高
たか

めることを目的
もくてき

に制定
せいてい

されました。 

 

みんなの睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は、何時間
な ん じ か ん

？ 

   厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

は、10代
だい

前半
ぜんはん

までの子供
こ ど も

が健康
けんこう

を維
い

持
じ

するために必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を8時間
じ か ん

 

以上
いじょう

としています。みなさんは、ふだん何時間
なんじかん

寝
ね

られていますか？ 

 

睡眠
すいみん

の質
しつ

を高
たか

めるために 

睡眠
すいみん

は、長
なが

ければよいというものではなく、質
しつ

も大切
たいせつ

です。 

①ゲーム・スマートフォンは寝
ね

る2時間前
じかんまえ

までに終
お

わらせる。 

画面
が め ん

から発
はっ

せられるブルーライトは、眠気
ね む け

を遠
とお

ざけてしまう性質
せいしつ

を持
も

っています。 

②自分
じ ぶ ん

なりのリラックス方法
ほうほう

を見
み

つけよう。 

  ゆったりとした気分
き ぶ ん

でお風呂
ふ ろ

に入る、ストレッチをする、など寝
ね

る前
まえ

のルーティンを決
き

めて、

眠
ねむ

りスイッチをONにしよう。 

③目
め

が覚
さ

めたら日光
にっこう

を浴
あ

びて、体内
たいない

時計
ど け い

をリセットしよう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【保護者の方へ 新年度に向けて】 
児童保健調査票 
６年生は、６年間ありがとうございました。保健調査票は中学校の書類記入の参考にしてくだ

さい。 

１～５年生は、内容の確認と該当学年の記入の上、４月９日（火）にご提出ください。 

  

春休みの過ごし方 

もうすぐ春休
はるやす

み。いろいろな

ところにお出
で

かけしたい気持
き も

ちも芽生
め ば

えてきますね。 

春
はる

休
やす

みは新年度
しんねんど

の準備
じゅんび

でもあ

ります。こんなことに気
き

をつ

けて過
す

ごしてもらえるとうれ

しいです。 

 

ラッコは、寝
ね

るときに流
なが

されないように、みんなで手
て

をつないで寝
ね

ているそうです。。。 かわいいですね！ 


