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皆
みな

さん明
あ

けましておめでとうございます！新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりました。楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを過
す

ごすことが出来
で き

ましたか？素敵
す て き

な思
おも

い出
で

がたくさんできたことでしょう。今年
こ と し

も皆
みな

さんが健康
けんこう

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるように

保健
ほ け ん

だよりを通
とお

して多
おお

くのことをお伝
つた

えしていきます。本年
ほんねん

もどうぞよろしくお願
ねが

いいたします。 

みんなの理想的
りそうてき

な睡眠
すいみん

時間
じかん

は．．． 

  小学生
しょうがくせい

：９～12時間
じかん

 

  中学生
ちゅうがくせい

：８～10時間
じかん

 

たくさん寝
ね

て病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

をつくろう!! 

「早寝
は や ね

・早
は や

起
お

き」ではなく、「早
は や

起
お

き・早寝
は や ね

」から始
は じ

めてみよう！ 

 

 

 

 

 

 

「早
は や

起
お

き」から始
は じ

めることで、生活
せ い か つ

リズムが整
ととの

いやすくなるよ！ 

〇まずは早
は や

起
お

き 

 

１週間
しゅうかん

、決
き

まった時間
じ か ん

に

起
お

きてみよう。 

〇朝
あ さ

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

 

歯磨
は み が

きしながらベランダ

へ。難
むずか

しければ窓
ま ど

から外
そ と

を

眺
な が

めるだけでもOK！ 

〇朝食
ちょうしょく

で体内
た い な い

時計
ど け い

を 

整
ととの

える 

太陽
た い よ う

と朝食
ちょうしょく

がリズムづくりの

ポイント。 

〇週末
し ゅ う ま つ

の寝坊
ね ぼ う

に 

注意
ち ゅ う い

！ 

お昼
ひ る

近
ち か

くまで寝
ね

ると

体内
た い な い

時計
ど け い

が一気
い っ き

に遅
お く

れてしまいます。 


