
令 和 ７ 年 ８ 月 ２ ９ 日 

宗岡第二小学校  保健室 

（親子で読むほけんだより） 

 

 

＜９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

＞ 生活
せいかつ

リズムをととのえよう 

 夏休
なつやす

みが終
お

わり、2学期
が っ き

がスタート
す た ー と

しました。みなさん生活
せいかつ

リズム
り ず む

はもとに戻
もど

りましたか？ここ

で問題
もんだい

です。生活
せいかつ

リズム
り ず む

を戻
もど

すために一番
いちばん

効果的
こうかてき

な方法
ほうほう

はなんでしょうか？正解
せいかい

は・・・日
ひ

の光
ひかり

をしっかり浴
あ

びることです。人間
にんげん

には「体内
たいない

時計
ど け い

」というものがあり、１日
にち

は２４時
じ

間
かん

ですが、人
にん

間
げん

の体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

は２５時
じ

間
かん

。日
ひ

の光
ひかり

の当
あ

たらない場
ば

所
しょ

で過
す

ごしていると、この体内
たいない

時計
ど け い

が１日
にち

１時間
じ か ん

ずれていくそうです。日
ひ

の光
ひかり

は、この体
たい

内
ない

時
どけい

計の狂
くる

いをリセット
り せ っ と

してくれます。まだ、朝
あさ

起
お

きる

のがつらい人
ひと

は、日
ひ

の光
ひかり

をしっかり浴
あ

びて生
せい

活
かつ

リ
り

ズ
ず

ム
む

を元
もと

に戻
もど

しましょう！ 

 

 

 「ショートスリーパー
し ょ ー と す り ー ぱ ー

」という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがあるでしょうか？この言葉
こ と ば

、聞
き

いたことがあ

る人
ひと

は、「短
みじか

い睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

でも平
へい

気
き

な人
ひと

」というイメージ
い め ー じ

があるかもしれませんが、実
じつ

はそういうわ

けでもなく・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

全
すべ

てあてはまる人
ひと

が「真
しん

のショートスリーパー
し ょ ー と す り ー ぱ ー

」だそうです。これは訓練
くんれん

してできるようになる

ものではありません。ちなみに、かの有名
ゆうめい

な「エジソン
え じ そ ん

」や「レオナルドダヴィンチ
れ お な る ど だ う ゛ ぃ ん ち

」は

ショートスリーパー
し ょ ー と す り ー ぱ ー

だったそうです。みなさんはしっかり睡眠
すいみん

（９時間
じ か ん

以上
いじょう

）をとって、天
てん

才
さい

たち

に負
ま

けず劣
おと

らずの大
お

人
とな

になれるよう、学
がっ

校
こう

での勉
べん

強
きょう

と運
うん

動
どう

を頑
がん

張
ば

ってください。 

 

ショートスリーパー
し ょ ー と す り ー ぱ ー

ってなぁに？ 

・目
め

覚
ざ

ましを使
つか

わずに６時
じ

間
かん

たたないうちにおきる。 

・起
お

きてから寝
ね

るまでに眠
ねむ

くならない。 

・休
やす

みの日
ひ

も同
おな

じように起
お

きられる。 

・寝
ね

る時
じ

間
かん

が短
みじか

いことが、努力
どりょく

によるものではない。 

・病気
びょうき

や薬
くすり

の副作用
ふくさよう

によるものではない。 

健康
けんこう

サイト
さ い と

byアリナミン
あ り な み ん

製薬
せいやく

HP より 



 

 

 

 学校で怪我をした場合の医療費のお支払いについて、保護者の皆様には、子ども医療費助成

制度ではなく、「日本スポーツ振興センター」の利用をお願いしているところですが、

改めて志木市教育委員会から利用の徹底が学校宛に通知されました。学校で発生したけがで受診す

る際は、日本スポーツ振興センターを使用するよう病院窓口にてお知らせいただき、一度実費で支

払いを行い、その後学校へご連絡をお願いいたします。関係書類をお渡しします。保護者の皆様の

ご理解ご協力をお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 ７月２２日（火）に宗岡みらい学園地域学校保健委員会がオンライン開催されました。今年度の

テーマは「私たちの身体に流れる血液って何？～血液から身体の健康を考えよう～」です。内容は

宗岡みらい学園の健康診断結果についての報告を行い、講師として、日本赤十字社埼玉県赤十字血

液センター顧問 溝口秀昭 氏をお迎えし、「血液の働きと病気そして献血」という題目で講演し

ていただきました。溝口先生には、血液のしくみ、血液の成分中の役割や血液の病気について、血

液型の話、献血についてお話をいただきました。「はたらく細胞」という漫画についても触れてい

ただき、内容を知っている方にとってはとても身近に感じられた講演だったと思います。詳しい会

の内容につきましては、後日、報告書を配布する予定ですので是非楽しみにお待ちください。オン

ライン開催とはなりましたが、ご参加いただいた教職員・保護者の皆様、関係者の方にお礼を申し

上げます。ありがとうございました。 

 

地域学校保健委員会が開催されました 

早起き 

水筒の持参をお願いします！ 

まだまだ暑い日が続きます。また、２学期は運動会の練習が始まります。 

熱中症対策のため、水筒の持参をお願いします。保健室では熱中症疑い 

の児童にＯＳ１を補給させることがあります。 

「日本スポーツ振興センター給付金にかかわる大切なお知らせ」 

１日（月）

２日（火）

３日（水）

４日（木）

身体測定
しんたいそくてい

　５・６年生
ねんせい

身体測定
しんたいそくてい

　ポプラ・３・４年生
ねんせい

身体測定
しんたいそくてい

　１・２・３年生
ねんせい

身体測定
しんたいそくてい

　１年生
ねんせい


