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新
あたら

しい年
と し

が始
は じ

まりましたね。寒
さむ

い季節
き せ つ

が続
つづ

きますが、風邪
か ぜ

やインフルエンザに負
ま

け

ないよう、規則正
き そ く た だ

しい生活
せ か つ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけましょう。今年
こ と し

も皆
みな

さんの健康
け ん こ う

をサポートする

ために、様々
さまざま

な情報
じょうほう

をお届
と ど

けしますので、どうぞよろしくお願
ねが

いします。  

発育
はついく

測定
そくてい

のお知
し

らせ 

１月
がつ

８
よう

日
か

（水
すい

）  ５年生
ねんせい

       １月
がつ

９
ここの

日
か

（木
も く

） ６年生
ねんせい

 

１月
がつ

１０
と う

日
か

（金
きん

） ３・４年生
ねんせい

    １月
がつ

１４日
にち

（火
か

）１・２年生
ねんせい

、なかよし 

 発育
はついく

測定
そ く て い

の日
ひ

は髪
かみ

の毛
け

を 頭
あたま

の上
う え

で結
むす

ばないようにしましょう。 

 体育
たいいく

着
ぎ

を忘
わす

れずに持
も

って来
き

ましょう。 

冬休
ふゆやす

みは元気
げ ん き

にすごせましたか？

「寝
ね

るのが少
す こ

し遅
おそ

くなってしまった。」

「ついついゲームをしすぎてしまっ

た。」という人
ひと

もいるかもしれません。

左
ひだり

のチェックシートで冬休
ふゆやす

みの生活
せいかつ

をふりかえってみましょう。 



 

最近
さいきん

「昨日
き の う

は寝
ね

るのが遅
おそ

くなっちゃったんだ。」と話
はな

してくれる人
ひと

が多
おお

いです。みなさんはどうですか？ 

成長期
せ い ち ょ うき

のみなさんにとって必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は『９～１２時間
じ か ん

』と言
い

われていますが、日本
に ほ ん

の子
こ

どもは他
ほか

の国
く に

の子
こ

どもと比
く ら

べて睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が 短
みじか

いそうです。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が 短
みじか

いと 体
からだ

も心
こころ

も元気
げ ん き

がなくなったり、

肥満
ひ ま ん

につながったり、集中力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

したりする危険
き け ん

があります。 

みなさんが毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすために、睡眠
すいみん

についておうちの人
ひと

と一緒
い っ し ょ

に 考
かんが

えてみましょう。 


