
 

 

令和７年３月４日 

松伏小学校保健室 

 

３
さん

月
がつ

は「三寒四温
さんかんしおん

」と言
い

って、３日
み っ か

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いた後
あと

に、４日
よ っ か

暖
あたた

かい日
ひ

が続
つづ

くというよう

に気温
き お ん

の変化
へ ん か

が多
おお

く、朝
あさ

と夜
よる

の気温差
き お ん さ

も大
おお

きい時期
じ き

です。上着
う わ ぎ

を準備
じゅんび

しておいたり、重
かさ

ね着
ぎ

を

して、寒
さむ

かったら着
き

る、暑
あつ

かったら脱
ぬ

ぐというように、自分
じ ぶ ん

で調節
ちょうせつ

できるような服装
ふくそう

ですご

せると良
よ

いですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

① 夜
よる

は何時
な ん じ

に寝
ね

た？ 

 

 

 

② 朝
あさ

は何時
な ん じ

に起
お

きた？ 

 

 

 

 

③ 朝
あさ

ごはんは食
た

べた？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 健康
け ん こ う

生活
せ い か つ

を反省
は ん せ い

しよう！ 

１月
が つ

に実施
じ っ し

した生活
せい かつ

リズム調
し ら

べの結果
け っ か

を載
の

せました。自分
じ ぶ ん

の生活
せい かつ

を

振
ふ

り返
か え

りながら、見
み

てみましょう。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを続
つづ

けるこ

とで、元気
げ ん き

な心
こころ

と体
からだ

は保
たも

たれます。 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みな さま

もおいそがしい中
な か

、ご協力
きょうりょく

ありがとうございました。 

 半数
はんすう

近
ちか

くの人
ひと

が９～１０時
じ

の

間
あいだ

に寝
ね

ています。９時
じ

までに寝
ね

ている人
ひと

は低学年
ていがくねん

が多
おお

く、１０時
じ

より遅
おそ

くに寝
ね

ている人
ひと

は、高学年
こうがくねん

が多
おお

かったです。低学年
ていがくねん

でも、習
なら

い事
ごと

があって寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くな

っている人
ひと

もいるようです。 

 半数
はんすう

以上
いじょう

の人
ひと

が６～７時
じ

の間
あいだ

に起
お

きています。調査期
ちょうさき

間中
かんちゅう

は３連休
れんきゅう

が

あったにも関
かか

わらず、頑張
が ん ば

りました

ね。体内
たいない

時計
ど け い

は朝
あさ

に太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

び

ることでリセットされます。夜
よる

に早
はや

く

眠
ねむ

るためにも、朝
あさ

は早
はや

起
お

きをしましょ

う。 

 96.5%の人
ひと

が、朝
あさ

ごはんを食
た

べています。さらに、42.7％の人
ひと

は、3 色
しょく

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を

とれていて素晴
す ば

らしいです。朝
あさ

ご

はんを食
た

べないことで、体調
たいちょう

を

崩
くず

してしまう人
ひと

も少
すく

なくないの

で、食欲
しょくよく

や時間
じ か ん

が無
な

かったとし

ても、１色
しょく

だけでも食
た

べられる

と良
い

いですね。 
裏面
うらめん

に続
つづ

く↓ 



④ うんちは出
で

た？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑤ 食
た

べた後
あと

に歯
は

みがきはした？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑥ 運動
うんどう

はした？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑦ 今日
き ょ う

一日
いちにち

どうだった？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

28.2%の人
ひと

のように、朝
あさ

の内
うち

に排便
はいべん

があり、スッキリと 1日
にち

をスタートでき

るのが理想
り そ う

です。しかし絶対
ぜったい

朝
あさ

にしなく

てはならないわけではありません。１日
にち

に１回
かい

排便
はいべん

していれば、健康
けんこう

な腸内
ちょうない

環境
かんきょう

と言
い

えます。排便
はいべん

が１日
にち

に１回
かい

な

いという人
ひと

は、まずは食事
しょくじ

を見直
み な お

しまし

ょう。 

3回
かい

みがいた人
ひと

が 40.7%と半分
はんぶん

以下
い か

となってしまいました。歯垢
し こ う

は放
ほう

ってお

くと、どんどん固
かた

くなって、歯
は

をみがく

だけではとれない歯石
し せ き

になってしまい

ます。また、寝
ね

ている間
あいだ

は唾液
だ え き

が減
へ

っ

て、むし歯
ば

菌
きん

が増
ふ

えやすいので、どんな

にいそがしくても、夕飯
ゆうはん

の後
あと

は確実
かくじつ

にみ

がきましょう。 

寒
さむ

い時期
じ き

で、休
やす

み時間
じ か ん

に校庭
こうてい

に出
で

たくないという人
ひと

も一
いっ

定数
ていすう

いました。また、感染症
かんせんしょう

が

流行
は や

っていたため、運動
うんどう

できな

かった人
ひと

もいました。元気
げ ん き

だけ

れど運動
うんどう

をしなかったという

人
ひと

は、まずは歩
ある

くことから始
はじ

め

てみるのも良
よ

いですね。 

感染症
かんせんしょう

が流行
は や

っていたため、体調
たいちょう

が悪
わる

かったという人
ひと

もいましたが、

76％の人
ひと

が元気
げ ん き

にすごせたようです。

どうして自分
じ ぶ ん

は元気
げ ん き

でいられたのか

な？どうすれば体調
たいちょう

を崩
くず

さずにいら

れたかな？どうすれば少
すこ

しでも早
はや

く

元気
げ ん き

になれたかな？と考えてみてくだ

さい。 



生活
せいかつ

リズム調
しら

べのポイント 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へ…お子
こ

様
さま

と一緒
いっしょ

にご確認
かくにん

ください。 

 

① 学校
がっこう

のある朝
あさ

は、６時
じ

３０分
ぷん

までに起
お

きれるとグッド！ 

  朝
あさ

起
お

きてから脳
のう

がきちんと働
はたら

き始
はじ

めるまで、２時間
じ か ん

はかかります。学校
がっこう

での学習
がくしゅう

は８時半
じ は ん

頃
ごろ

から始
はじ

まる

ので、６時半
じ は ん

には起
お

きられると良
よ

いです。朝
あさ

すっきりと起
お

きられない人
ひと

は、寝
ね

る時
じ

刻
こく

を見
み

直
なお

しましょう。 

 

② 起
お

きる時間
じ か ん

を考
かんが

えて、寝
ね

る時間
じ か ん

を決
き

めよう！ 

 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が少
すく

ないと、脳
のう

の発達
はったつ

や体
からだ

の成長
せいちょう

を妨
さまた

げてしったり、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低
ひく

くなってしまいます。 

なかなか早
はや

く眠
ねむ

れない人
ひと

は、必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

－１時間
じ か ん

は睡眠
すいみん

がとれるように就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

を決
き

めましょう。 

【小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

】低学年
ていがくねん

…10時間
じ か ん

３０分
ぷん

 中学年
ちゅうがくねん

…１０時間
じ か ん

 高学年
こうがくねん

…9時間
じ か ん

３０分
ぷん

 

（１年生
ねんせい

が６時半
じ は ん

に起
お

きるには、夜
よる

８時
じ

に寝
ね

る必要
ひつよう

があるということになります。） 

 

③ 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 

  朝
あさ

ごはんは、１日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためにとても大切
たいせつ

です。あか・きいろ・みどりの

３色
しょく

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れられると、より良
よ

いですね。 

  あ か…肉
にく

・魚
さかな

・たまご・豆
まめ

・牛 乳
ぎゅうにゅう

 など 

きいろ…ごはん・パン・めん・イモ など 

  みどり…野菜
や さ い

、くだもの など 

 

④ うんち（大便
だいべん

）を出
だ

そう！ 

朝
あさ

は、前日
ぜんじつ

に作
つく

られたうんちが、うんちの出口
で ぐ ち

の方
ほう

におりてきていて、さらに、 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで腸
ちょう

が動
うご

き出
だ

すので、うんちが出
で

やすい環
かん

境
きょう

です。朝
あさ

うんちを 

して、1日
にち

すっきりいい気分
き ぶ ん

で過
す

ごせることが理想
り そ う

です。 

うんちが出
で

ないという人
ひと

は、③の３色
しょく

の食材
しょくざい

をバランス良
よ

く食
た

べる、水分
すいぶん

をとる、 

運動
うんどう

をするなど、試
ため

してみましょう。 

 

⑤ 食
た

べた後
あと

、ていねいに歯
は

みがきをしよう！ 

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の中
なか

でも、夕食後
ゆうしょくご

の歯
は

みがきが特
とく

に大
たい

切
せつ

です。起
お

きている時
とき

は、だ液
えき

が口
くち

の中
なか

の掃除
そ う じ

をして

くれます。しかし、寝
ね

ている時
とき

は、だ液
えき

が少
すく

なくなり、むし歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

になりやすい環境
かんきょう

になります。

寝
ね

ている間
あいだ

にむし歯
ば

にならないように、夜
よる

は、特
とく

にていねいに歯
は

みがきをしましょう。 

 

⑥ 運動
うんどう

をしよう！ 

小学生
しょうがくせい

は、少
すこ

し息
いき

が上
あ

がるくらいの運動
うんどう

を１日
にち

６０分
ぷん

以上
いじょう

すると良
よ

いと言
い

われています。学校
がっこう

がある日
ひ

で、体育
たいいく

がある曜日
よ う び

なら、休
やす

み時間
じ か ん

に外
そと

遊
あそ

びをすれば６０分
ぷん

以上
いじょう

はクリアできます。休
やす

みの日
ひ

は、エクサ

サイズカードに載
の

っていた家
いえ

でもできる運動
うんどう

や近所
きんじょ

を散歩
さ ん ぽ

するなどできると良
よ

いですね。 


