
 

 

 

暑
あつ

さがやわらぎ、秋
あき

の涼
すず

しさを感
かん

じられるようになりました。暑
あつ

すぎ

ず、寒
さむ

すぎない秋
あき

は何
なに

をするにももってこいの季節
き せ つ

です。「読書
ど く し ょ

の

秋
あき

」「スポーツの秋
あき

」「食欲
しょくよく

の秋
あき

」などと言
い

われますが、みなさんはど

んな秋
あき

を楽
たの

しみたいですか？元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かすことも、心
こころ

をゆった

り休
やす

めることもみなさんの健康
けんこう

につながります。自分
じ ぶ ん

らしい秋
あき

の過
す

ご

し方
かた

を見
み

つけてみてくださいね。 

 

世界手
せ か い て

洗
あら

いの日
ひ

は、手
て

洗
あら

いの大切
たいせつ

さを世界中
せかいじゅう

に広
ひろ

めるために定
さだ

められました。石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

うことは、病気
びょうき

を防
ふせ

ぐためにできる

一番
いちばん

簡単
かんたん

な方法です。 

大阪府
お お さ かふ

では、早
はや

くも９月
がつ

にインフルエンザの流行
りゅうこう

が始
はじ

まったとの

発表
はっぴょう

がありました。インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルスは、ウイルス

がついた手
て

で食事
し ょ く じ

をしたり、目
め

をこすったりすると感染
かんせん

してしまいま

す。正
ただ

しい手
て

洗
あら

いの方法
ほうほう

をおさらいして、こまめに手
て

を洗
あら

いましょう。 

あわあわ楽
たの

しい！ピカピカ手洗
て あ ら

いをやってみよう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早
はや

くねるための工夫
く ふ う

を考
かんが

えよう～５・６年生
ねんせい

保健
ほ け ん

指導
し ど う

～ 

９月
がつ

の２計測
けいそく

時
じ

に、すべての学年
がくねん

で１学期
が っ き

に行った Good入眠
にゅうみん

ing の振
ふ

り返
かえ

りと、早
はや

く寝
ね

るた

めにできることについて話
はな

しました。５年生
ねんせい

と６年生
ねんせい

には、寝
ね

るのが遅
おそ

くなる原因
げんいん

から、みんなにお

すすめしたい早
はや

く寝
ね

るための工夫
く ふ う

を考
かんが

えてもらいました。他
ほか

の学年
がくねん

のみなさんも、自分
じ ぶ ん

にできそ

うなことからためしてみてくださいね。 

 

令和７年１０月１日 

高向小 ほけんしつ 

おうちの方と読もう！ 

 

① 石
せっ

けんをつけて 

手
て

のひらを 

こすり合
あ

わせる 

② 手
て

の甲
こう

・指
ゆび

の間
あいだ

を洗
あら

う ④ 親指
おやゆび

をねじるように洗
あら

う 

⑤ 手首
て く び

まで洗
あら

って

から水で流
なが

す 

③ 指先
ゆびさき

・つめを 

洗
あら

う 

原因
げんいん

１：夜
よる

遅
おそ

くまでメディア（ゲーム・スマホ・テレビなど）を使
つか

っている 

・おうちでメディアのルールを作
つく

る（ゲームは１日
にち

〇時間
じ か ん

/〇時
じ

までなど） 

・おうちの人
ひと

に使用
し よ う

制限
せいげん

（みまもり設定
せってい

）を付
つ

けてもらう 

・夜
よる

になったら、ゲームやスマホはおうちの人
ひと

にあずかってもらう 

原因
げんいん

２：宿題
しゅくだい

・明日
あ し た

の準備
じゅんび

を後回
あとまわ

しにする（遊
あそ

び・習
なら

い事
ごと

の後
あと

など） 

・宿題
しゅくだい

は家
いえ

に帰
かえ

ってすぐにする・遊
あそ

びの前
まえ

にする 

・家
いえ

に帰
かえ

ってからの予定
よ て い

を立
た

てる（遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

や宿題
しゅくだい

をする時間
じ か ん

を決
き

める） 

 

 
原因
げんいん

３：習
なら

い事
ごと

で帰
かえ

るのが遅
おそ

くなる 

・習
なら

い事
ごと

に行
い

く前
まえ

に宿題
しゅくだい

を終わらせる 

・帰
かえ

ってきてすぐにご飯
はん

やお風呂
ふ ろ

をすませる 

・宿題
しゅくだい

ができておらず帰
かえ

りが遅
おそ

くなった場合
ば あ い

は、すぐ寝
ね

て、早
はや

起
お

きして朝
あさ

に宿題
しゅくだい

をする 

 

 

 
原因
げんいん

４：ふとんに入
はい

った後
あと

も起
お

きている（眠
ねむ

たくならない、おしゃべりする、スマホをさわる） 

・昼間
ひ る ま

にたくさん体
からだ

を動
うご

かす、寝
ね

る前
まえ

に温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

むなどして、スムーズに入眠
にゅうみん

でき

るようにする 

・眠
ねむ

たくなくても目
め

をつぶる（目
め

をつぶって羊
ひつじ

を数
かぞ

えるという意見
い け ん

も出
で

ました） 

・ふとんにスマホを持
も

っていかない 

 

 
原因
げんいん

５：家族
か ぞ く

が夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていて、自分
じ ぶ ん

も一緒
いっしょ

に起
お

きている 

・家族
か ぞ く

が起
お

きていても先
さき

に寝
ね

る 

・自分
じ ぶ ん

の寝
ね

る時刻
じ こ く

を家族
か ぞ く

に伝
つた

えて、その時刻
じ こ く

になったら声
こえ

をかけてもらう 


