[image: 挿絵, 抽象 が含まれている画像

AI 生成コンテンツは誤りを含む可能性があります。]９月 (がつ)実施 (じっし)の
「すこやか週間 (しゅうかん)」号 (ごう)！



都農南 (つのみなみ)小学校 (しょうがっこう)保健室 (ほけんしつ)
令和 (れいわ)7年 (ねん)９月 (がつ)20日 (にち)発行 (はっこう)



　　９月 (がつ)１日 (にち)から５日 (にち)までの1週間 (しゅうかん)は、すこやか週間 (しゅうかん)でした。夏休 (なつやす)み明 (あ)けということもあり、体 (からだ)も心 (こころ)も疲 (つか)れ気味 (ぎみ)の人 (ひと)もいるのではないでしょうか？
　　８・９月 (がつ)の月 (つき)目標 (もくひょう)「早 (はや)ね・早 (はや)起 (お)き・朝 (あさ)ごはんで元気 (げんき)にすごそう」を意識 (いしき)して、生活 (せいかつ)していきましょう！
[image: ]
[image: 太陽のイラスト（黄）]①起 (お)きた時刻 (じこく)
　1週間 (しゅうかん)を通 (とお)して、「午前 (ごぜん)6時 (じ)から午前 (ごぜん)6時 (じ)20分 (ふん)」に起 (お)きた人 (ひと)が約 (やく)４6%いて、最 (もっと)も多 (おお)い割合 (わりあい)を占 (し)めました。ほどんどの人 (ひと)が７時 (じ)までに起 (お)きていることが分 (わ)かりました。
　　起 (お)きたときの体 (からだ)の様子 (ようす)はどうですか？気分 (きぶん)よく目 (め)が覚 (さ)めていますか？
　　朝日 (あさひ)をあびて、気持 (きも)ちの良 (よ)い１日 (にち)をスタートさせましょう。








[image: 起きた女の子のイラスト]



②朝 (あさ)ごはん
1週間 (しゅうかん)を通 (とお)して、約 (やく)98%の人 (ひと)が朝 (あさ)ごはんをしっかりと食 (た)べてきていました。朝 (あさ)ごはんは、1日 (にち)の元気 (げんき)のみなもとです。午前中 (ごぜんちゅう)５時間 (　じかん)授業 (じゅぎょう)を元気 (げんき)に受 (う)けるためにも、欠 (か)かさず食 (た)べるようにしましょう。
朝 (あさ)ごはんを食 (た)べるのが苦手 (にがて)な人 (ひと)は、ゼリーやお茶 (ちゃ)づけなどの食 (た)べやすいものから挑戦 (ちょうせん)できると良 (よ)いですね。運動会 (うんどうかい)に向 (む)けて、朝 (あさ)ご飯 (はん)を食 (た)べる練習 (れんしゅう)をしましょう。









[image: お茶漬けのイラスト]

③朝 (あさ)と夜 (よる)の歯 (は)みがき1週間 (しゅうかん)を通 (とお)して、約 (やく)９1%の人 (ひと)が朝 (あさ)の歯 (は)みがきを行 (おこな)っていました。あわせて、夜 (よる)の歯 (は)みがきは約 (やく)97%の人 (ひと)ができました。
朝 (あさ)は、時間 (じかん)がなくて歯 (は)みがきができなかったという反省 (はんせい)がありました。歯 (は)みがきできるように時間 (じかん)の使 (つか)い方 (かた)を工夫 (くふう)しましょう。

　







[image: 歯のイラスト「健康的な歯」]


➃排便 (はいべん)（うんち）
1週間 (しゅうかん)を通 (とお)して、約 (やく)68%の人 (ひと)が排便 (はいべん)をしたようです。すこやか週 (しゅう)間中 (かんちゅう)に保健室 (ほけんしつ)に来 (き)た人 (ひと)の中 (なか)には、「最近 (きん)うんちでてないとよね。」という人 (ひと)もいました。
自分 (じぶん)の体 (からだ)についてしっかりと把握 (はあく)できていて、素晴 (すば)らしいと思 (おも)いました。
うんちは、健康 (けんこう)のバロメーターと言 (い)われています。自分 (じぶん)がうんちをしたか、それはどのようなうんちだったか確認 (かくにん)するようにしましょう。



	




[image: C:\Users\T01\Downloads\8b02ac7d85ef727a0e72d98cf46b5a17.png]


⑤メディアの使用 (しよう)時間 (じかん)1週間 (しゅうかん)を通 (とお)して、約 (やく)50%の人 (ひと)が平日 (へいじつ)に１～２時間 (じかん)ほどスマートフォンやテレビなどのメディアを使用 (しよう)していたようです。
2時間 (じかん)以上 (いじょう)メディアを使用 (しよう)していた人 (ひと)の１日 (にち)の平均 (へいきん)使用 (しよう)時間 (じかん)は、約 (やく)４時間 (じかん)でした。
８・９月 (がつ)の月 (つき)目標 (もくひょう)のお話 (はなし)をしたときに、成長 (せいちょう)ホルモンやブルーライトについて話 (はな)したのを覚 (おぼ)えていますか？　
感想 (かんそう)には、メディアについての反省 (はんせい)が多 (おお)くみられました。おうちの人 (ひと)と一緒 (いっしょ)にルールを決 (き)めて、使 (つか)い方 (がた)や時間 (じかん)を見直 (みなお)してみると良 (よ)いですね。

　











[image: スマートフォン・スマホのイラスト]ぜひメディアリーフレットの活用 (かつよう)を！

[image: 寝ている女性のイラスト（睡眠）]⑥寝 (ね)た時刻 (じこく)1週間 (しゅうかん)を通 (とお)して、21時 (じ)～21時半 (じはん)に就 (しゅう)寝 (しん)した人 (ひと)が約 (やく)42％と全体 (ぜんたい)で最 (もっと)も多 (おお)い割合 (わりあい)を占 (し)めていました。遅 (おそ)くても22時 (じ)までに寝 (ね)ている人 (ひと)がほとんどでした。
　　早 (はや)く寝 (ね)られるようになった人 (ひと)は、良 (よ)い眠 (ねむ)りを高 (たか)めていけると良 (よ)いですね。
　　良 (よ)い眠 (ねむ)りにするために、このQRコードから「すいみんカレンダーづくり」ができます。ぜひおうちの人 (ひと)と一緒 (いっしょ)に取 (と)り組 (く)んでみてください。
　　










[image: QR コード

AI 生成コンテンツは誤りを含む可能性があります。]



すこやか週間 (しゅうかん)の反省 (はんせい)や感想 (かんそう)を紹 (しょう)介 (かい)します！
・一人 (ひとり)で起 (お)きられる日 (ひ)がありました。
・メディアの時間 (じかん)が守 (まも)れなかったので、気 (き)をつけたいです。
・毎日 (まいにち)早 (はや)ね・早 (はや)起 (お)き・朝 (あさ)ごはんができていたので良 (よ)かったです。
・メディアの使用 (しよう)時間 (じかん)を短 (みじか)くしたいです。
・排便 (はいべん)がなかったです。寝 (ね)る時間 (じかん)が２１時 (じ)を超 (こ)えていたのがよくなかったので、今度 (こんど)から気 (き)をつけたいです。
・メディアの時間 (じかん)をいつも守 (まも)れていなかったけど、ちゃんとできてうれしかったです。




[image: お辞儀をしている薬剤師のイラスト]
いつもありがとうございます！
おうちのかたへ
　すこやか週間へのご協力、ありがとうございました。
　「おうちのひとからひとこと」を見てみると、メディアの使用時間について書かれているご家庭が多く、南小の課題として考えていかなければ…と感じたところです。
　「早ね・早起き・朝ごはん」については、十分意識して取り組めている様子が感じ取れました。
　連日危険な暑さが続いています。学校でも、引き続き体育実施前の暑さ指数測定や児童への水分補給等のこまめな呼びかけなどの熱中症対策を行っていきます。
　ご家庭でもご協力をよろしくお願いいたします。
　
　






食べた	食べてない	98.2	1.8	

朝の歯みがき


した	してない	90.6	9.6	

夜の歯みがき


した	してない	97.4	2.6	


した	してない	68.2	31.8	


0分	0分~30分	30分~1時間	1時間~2時間	2時間~	4.8	6.8	25.6	50	12.8	


~20:30	20:30~21:00	21:00~21:30	21:30~22:00	22:00~	3.2	15.8	41.8	34	5.2	


~5:30	5:30~6:00	6:00~6:20	6:20~6:40	6:40~7:00	7:00~	2.8	14.8	45.6	26.2	8.4	2.4	
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