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夏休みまであと少しとなりました。元気に夏休みを迎えられるよう、体調管理には十分気をつけ

ておすごしください。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 学校保健委員会報告 

  ６月１９日５校時目低学年、６校時目高学年を対象に、睡眠健康指導士の臼杵礼司先生から 

TV放送でお話を伺いました。 

     テーマ  心もからだも 元気いっぱい 左近山         

             「元気な毎日をすごそう」 

         ～早おき 早ね 朝ごはんでいいこといっぱい～ 

 

  保護者向けの資料を裏面に載せましたので、ぜひご覧ください。 

 

児童の感想から 

   ・ぼくはあまり８～９時間眠れていなかったので、これからは意識して健康な暮らしをした

いです。色々なスポーツ選手の人がたくさん睡眠時間をとっていることに驚きました。 

   ・なるべく休日は、平日と同じ時間に起きて生活リズムを整えていくことに気をつけたいで

す。スマホやタブレットを見るのをできるだけ減らして成績アップへつなげたいです。 

   ・睡眠不足で体内時計がみだれることを知りました。授業で眠くなるのは、脳がつかれてい

る合図ということも知りました。これからは休みの日でもリズムを整えて、元気にすごせ

るように気をつけていきたいと思います。 

   ・最近あまり早く寝ていないので、記憶力が低下しているような気がします。改めて早ね早

おきを続けていきたいと思います。 
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