
 

 

 

もうすぐ７月
がつ

に入り、夏
なつ

本番
ほんばん

がやってきます。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、「体
からだ

がだ

るい」「食欲
しょくよく

がわかない」「疲
つか

れやすい」などの不調
ふちょう

が出
で

ることがありま

す。体調
たいちょう

を整
ととの

えるために、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。また、こまめに水分
すいぶん

を取
と

ることや、好
す

き嫌
きら

いせず食
た

べる

ことも大切
たいせつ

です。 

夏休
なつやす

みまでもうひとふんばりです！暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

★一度
い ち ど

にたくさんではなく、少
すこ

しずつ飲
の

む 

体
からだ

が一度
い ち ど

に吸収
きゅうしゅう

できる水分
すいぶん

は、200～２５０ ㎖
みりりっとる

と言
い

われています。（だいたい５００ ㎖
みりりっとる

ペットボトルの半分
はんぶん

ぐらいの量
りょう

です。）これ以上
いじょう

の量
りょう

をいっきに飲
の

んでも、体
からだ

で吸収
きゅうしゅう

できず、お

しっことして出
だ

されてしまいます。 

 ★のどがかわく前
まえ

に飲
の

む 

のどがかわいたと感
かん

じた時
とき

には、すでに体
からだ

の水分
すいぶん

が足
た

りなくなっています。休
やす

み時間
じ か ん

や運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

など、こまめに水分
すいぶん

を取
と

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

２９日
にち

（月
げつ

）～７月
がつ

５日
い つ か

（日
にち

） Good
ぐ っ ど

入眠
にゅうみん

ing
ぐ

を行
おこな

います！ 

朝会
ちょうかい

でお話
はな

しましたが、今年
こ と し

もGood
ぐ っ ど

入眠
にゅうみん

ing
ぐ

を行
おこな

います。Good
ぐ っ ど

な入眠
にゅうみん

（ねむりにつくこと）

を目指
め ざ

して一週間
いっしゅうかん

頑張
が ん ば

りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スマホ、タブレット、ゲーム、テレビ…使
つか

って 

いると楽
たの

しくて、なかなかやめられないですよね。みなさんから、「ゲームを

して寝
ね

るのが遅
おそ

くなった。」「ねぼうしてしまった。」「寝不足
ね ぶ そ く

で体
からだ

がしんど

い」などと話
はなし

を聞
き

くこともあります。しっかりすいみんをとることは、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

をおくるためにとても大切
たいせつ

です。 

この機会
き か い

に、おうちの人と「メディアの使
つか

い方
かた

」（１日
にち

何
なん

分間
ふんかん

、何時
な ん じ

までなど）に

ついて話
はな

し合
あ

いましょう。 

保護者の方へ  健康アンケート・Good入眠 ing のご協力をお願いいたします 

 子どもたちの規則正しい生活習慣の確立のために、毎年「Good 入眠 ing」という取り組みをしており

ます。 

１～３年生は、プリントを持ってかえっていますので、お子様と一緒に健康アンケートの回答と１週間の

目標決め（入眠時刻・起床時刻・メディア・オリジナル）をお願いいたします。４～６年生は１週間の目標を

学校で決めます。目標を決めてから一度家庭へプリントを持って帰りますので、お子様と１週間の目標に

ついて話す時間を持っていただけたらと思います。４～６年生は、６月２９日（月）～7月３日（金）までは、

学校でプリントに記入します。 

Good 入眠 ing を実施するにあたり、お子様へのお声がけ等、多くのところでご協力いただくことにな

ると思います。成長期のお子様が望ましい生活習慣を身につけられるよう、大切な学びの１週間にしたい

と思っております。よろしくお願いいたします。 

令和８年６月２４日 

高向小 ほけんしつ 

おうちの方と読もう 

すいみんのはたらき 

つかれをとる 

１日の心
こころ

と体
からだ

の疲
つか

れを 

リセットしてくれます。疲
つか

れが 

リセットされると次
つぎ

の日
ひ

も

元気
げ ん き

に過
す

ごせます。 

体
からだ

を成長
せいちょう

させる 

寝
ね

ている間
あいだ

に脳
のう

から 

「成長
せいちょう

ホルモン」が出
で

て、 

身長
しんちょう

をぐんぐん伸
の

ばして 

くれます。 

 

記憶
き お く

を整理
せ い り

する 

 学習
がくしゅう

したことを忘
わす

れないよう

に脳
のう

に保
ほ

存
ぞん

したり、いらない

記憶
き お く

（いやな気持ちなど）を 

消
け

したりします。 

メディア Good
ぐ っ ど

な入眠
にゅうみん

のカギは           の使
つか

い方
かた

にあり！ 


