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大徳小学校保健室 

 

9 月に実施した「D-チャレけんこうウィーク」では、生活リズムを意識して取り組む中で、特

に「睡眠」の項目については、難しさを感じられたご家庭も多かったのではないかと思います。 

成長期にある小学生にとって、十分な睡眠は心身の健康を支える大切な土台です。「D-チャレけ

んこうウィーク」では、保護者の方とお子様が生活習慣について話し合うきっかけとし、目標を立

て、達成できる日を少しずつ増やしていくことを大切にしていきたいと考えています。 

  

 

D‐チャレけんこうウィーク 

「D-チャレでねる時間
じかん

の目 標
もくひょう

を決めた
き   

けれど、その時間
じかん

にねむくならない！」こんなことは

ありませんか。それは、体
からだ

の中
なか

の体内時計（たいないどけい）がみだれているからかもしれま

せん。人
ひと

の体
からだ

の中
なか

には、「ねる」「起
お

きる」時間
じかん

をしらせる時計
とけい

があります。体内
たいない

時計
どけい

は、毎
まい

日
にち

の

生活
せいかつ

の中
なか

で少
すこ

しずつととのえることができます。冬
ふゆ

休み中
やす ちゅう

もよくねむるために、今日
きょう

からできる

かんたんな工夫
くふう

をしょうかいします。 

 

朝起
あさお

きたら、カーテンを

あけて太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあび

ましょう。すっきり目
め

ざ

めて 体
からだ

の中
なか

の時間
じかん

がと

とのいます。 

朝
あさ

ごはんは、体
からだ

の目
め

ざめをうな

がします。ねぼうをすると、ご飯
はん

を食べる
た   

時間
じ か ん

が無く
な  

なり、生活
せいかつ

リズムがさらにみだれてしまい

ます。 

日 中
にっちゅう

に 体
からだ

をうごか

すことで、夜
よる

にグッス

リねむることができま

す。 

画面
がめん

から出
で

る 光
ひかり

は、のうを目
め

覚
ざ

めさせてしまいます。１時間前
じかんまえ

に

消す
け  

のがむずかしい人
ひと

は、ねる

３０分前
   ぷんまえ

に画面
が め ん

を消
け

すだけでも、

ねむりやすくなります。 

第２回 

体
からだ

をうごかして、運動
うんどう

や遊
あそ

びをする 

朝起
あ さ お

きたら太陽
たいよう

の日
ひ

の光
ひかり

をあびる 朝
あさ

ご飯
  はん

を食べる
た   

 

ねる１時間前
じ か んま え

はメディアを使
つか

わない 

 第 2 回の「D-チャレけんこうウィーク」では、学校でも睡眠の大切さについて子ど

もたちに伝えていきます。ご家庭でも、お子さんと一緒に「よく眠れた日の体調はどう

だったかな？」と話題にしていただくだけでも、大きな支えになります。今後とも、学

校と家庭が協力しながら、子どもたちの健やかな成長を見守っていければと思いま

す。1 月中旬頃にプリントをお渡ししますので、ご協力お願いたします。 

 

保護者の方へ 

せいかつ                     もど 

1月 26日(月)～1月 30日（金） 

のお知らせ 

冬
ふゆ

休み中
やす  ちゅう

も 

元気
げ ん き

にすごすために 



 

 

 

 

みなさんは「リフレーミング」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？「リフレーミング」とは、かんたんに

説明
せつめい

すると、ものごとの見方
み か た

を変
か

えるということです。自分
じ ぶ ん

の短所
たんしょ

と思って
おも    

いたことも、リフレーミン

グを行えば
おこな    

長所
ちょうしょ

ととらえ直す
    な お  

こともできます。 

 次
つぎ

の①～⑤の言葉
こ と ば

についてリフレーミングを行った
おこな   

ものを、線
せん

でつなげてみましょう。 

春
はる

の健康
けんこう

診断
しんだん

で結果
け っ か

をお知
し

らせしました。眼科
が ん か

・歯科
し か

への受診
じゅしん

や相談
そうだん

がまだの方
かた

は、

安心
あんしん

して新学期
しんがっき

を迎
むか

えるために、冬
ふゆ

休み中
やすみちゅう

の受診
じゅしん

・相談
そうだん

をお願い
ねが  

いたします。 

❶ じぶんをもっている 
 
❷ ものをたいせつにする 
 
❸ こうどうりょくがある 
 
❹ おおらか 
 
❺ げんきがいい 

・ 
 
 

・ 
 
 

・ 
 
 

・ 
 

・ 

こたえ 

① ⇒ ❹ 

② ⇒ ❺ 

③ ⇒ ❶ 

④ ⇒ ❷ 

⑤ ⇒ ❸ 

し 

ふゆやす    あいだ   びょういんじゅしん     ねが 

① いいかげん 
 
② うるさい 

 
③ がんこ 

 
④ けち 

 
⑤ せっかち 
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・ 
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・ 


