
３．夜
よる

のスイッチ：ぐっすり眠る
ねむ   

準備
じゅんび

 

・寝る
ね  

1時間前
じかんまえ

は「画面
が め ん

」をオフ： ゲームやスマホの強い
つよ  

光
ひかり

は、脳
のう

を興奮
こうふん

させてしまいます。 

・お風呂
お ふ ろ

でリラックス： 寝る
ね  

前
まえ

にお風呂
ふ ろ

につかって、体を温
あたた

めよう。 

２．昼
ひる

のスイッチ：元気
げ ん き

に体
からだ

を動かす
うご     

 

・外
そと

で遊ぶ
あそ  

： 昼間
ひ る ま

にしっかり体
からだ

を動
うご

かすと、夜
よる

ぐっす

り眠
ねむ

れるようになります。               

・おやつは時間
じ か ん

を決めて
き   

： ダラダラ食
た

べは、夕食
ゆうしょく

が入
はい

らなくなる原因
げんいん

に。 

1. 朝
あさ

のスイッチ：太陽
たいよう

の光
ひかり

と朝
あさ

ごはん 

・太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる： 起きたら
お    

まずカーテンを

開けましょう
あ      

！脳
のう

が「朝
あさ

だ！」と

目覚めます
め ざ    

。 

・朝
あさ

ごはんを食
た

べる： 体
からだ

と脳
のう

にエネルギーを補給
ほきゅう

。 

かむことで脳
のう

が動き出
うご    

します。 

すこやか 春休み
はるやす   

号
ごう

 
春
はる

の光
ひかり

が心地よい
こ こ ち    

季節
き せ つ

になりました。もうすぐ今
いま

の学年
がくねん

が終
お

わり、新しい
あたら    

学年
がくねん

へのステップアップの時期
じ き

で

すね。 春
はる

休
やす

みは、1年間
ねんかん

の疲れ
つ か  

をとり、次
つぎ

の学年
がくねん

へ向
む

けて「心
こころ

と体
からだ

の準備
じゅんび

」をする大切
たいせつ

な時間
じ か ん

です。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整えて
ととの     

元気
げ ん き

に次
つぎ

の学年
がくねん

をむかえられるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

規則正しい
き そ く た だ    

生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う かん

を心が
こころ   

けましょう                                                           

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

 今年度も本校の保健活動においてご理解ご協力のほどありがとうございました。来年度も 4 月～6 月に

かけて健康診断を予定しております。春休み中に治療・受診をお願い致します。また、春休みは生活習慣が

乱れやすくなります。ご家庭でのお子様へのお声がけをお願い致します。 

南原小学校 

保健室 

令和８年３月２４日 

春
はる

休み
やす  

を有効
ゆうこう

に使
つか

おう！ 

 

新学期
しんがっき

が始まる
はじ    

と、毎日
まいにち

がいそが

しく過ぎ
す  

てしまいます。 

春
はる

休み
やす  

のうちに準備
じゅんび

をしておくと 

安心
あんしん

です。 

 また、新学期
しんがっき

が始まって
はじ       

すぐに 

健康
けんこう

診断
しんだん

が始まります
はじ         

。気
き

になると

ころがある人
ひと

は早
はや

めにおうちの人に

伝
つた

えましょう。今
いま

のうちに治療
ちりょう

して

おくと良
よ

いですね。 

ポイントは 3つのスイッチ！ 


