
９月の保健行事 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年９月 

園田北小 保健室 

身体測定 

２日（月）いずみ 

３日（火）6年生 

４日（水）5年生 

５日（木）４年生 

持ち物：体操服 

睡眠
すいみん

＝ねむること 

・心
こころ

と体
からだ

を休める
や す    

 

・脳
のう

と身体
か ら だ

を成長
せいちょう

させる 

・記憶
き お く

を整理
せ い り

する 

 ・肥満
ひ ま ん

のリスクが高く
た か  

なる 

 ・気持ち
き も  

が落ち込みやすく
お  こ     

なる 

 ・集中力
しゅうちゅうりょく

が低く
ひ く  

なる 

１～２歳 ３～５歳 小学生 中学・高校生 

１１～１４時間 

参考：厚生労働省 健康づくりのための睡眠ガイド２０２３ 

睡眠
すいみん

リズムをととのえよう！ 

成人 

朝起
あ さ お

きたら 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びよう 

睡眠
すいみん

の役割
や く わ り

 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短い
みじか  

と… 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の目安
め や す

 

１０～１３時間 ９～１２時間 ８～１０時間 ６時間以上 

６日（金）３年生 

９日（月）２年生 

   １０日（火）１年生 

OFF 

学校保健委員会 

２５日（水）3校時…1年生、４校時・・2年生  ※ 詳細は別紙にてお知らせいたします。 

                                          他学年の保護者の方もご参観いただけます。 

 

朝
あさ

ごはんを食べて
た   

 

脳
のう

のスイッチオン！ 

夜
よる

寝る
ね  

前
まえ

はスマホ・ 

ゲームのスイッチOFF
オ フ

！ 

適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かそう 

髪型に注意！ 


