
 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

１１月号 

令和５年１１月１３日 発行 

豊小学校 ほけんしつ 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているせいか，風邪
か ぜ

をひいてしまう人
ひと

が増
ふ

えています。インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

も

油断
ゆ だ ん

できません。体調
たいちょう

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

 
すいみん足

た

りていますか？ 

① せきやくしゃみをするときはまわりの人
ひと

から顔
かお

をそむけ，

ハンカチや手
て

や腕
うで

で口
くち

をおおう。 

② 手
て

でせきやくしゃみをおおったときは手
て

をよくあらう。 

③ マスクをする。 

どのくらい眠
ねむ

るといいのでしょう

か？参考文献：「みんいく」ハンドブック 

 

 

 

 

夜
よる

9時
じ

（高学年
こうがくねん

で遅
おそ

くても夜
よる

10

時
じ

）には眠
ねむ

るようにしましょう。 

Q 休日
きゅうじつ

にたくさんねてもいいの？ 

⇒休日
きゅうじつ

の朝
あさ

に，いつもより 1時間
じ か ん

以上
いじょう

遅
おそ

くまで眠
ねむ

る人
ひと

は，日
ひ

ごろの

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りていません。平日
へいじつ

の眠
ねむ

る時
じ

刻
こ く

をこれまでより早
はや

くしま

しょう。 

睡眠
すいみん

・生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

についてくわしく知
し

り

たい人 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん全国
ぜんこく

協議会
きょうぎかい

の

ホームページのダウンロードに

「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんガイド」がある

ので見
み

てみてください。 

体
からだ

と心
こころ

が作
つく

られる成
せい

長期
ち ょ う き

の小学生
しょうがくせい

は，でき

るだけいつも同
おな

じ時
じ

刻
こ く

に起
お

きて同
おな

じ時
じ

刻
こ く

に眠
ねむ

ることが，生活
せいかつ

リズムを

くずさないために大切
たいせつ

です。 

6年生
ねんせい

 がん教育
きょういく

で「がん」について学
まな

びました 

生涯
しょうがい

のうちに国民
こくみん

の 2人に 1人はがんになる時代
じ だ い

と言
い

われており，

数年前
すうねんまえ

から小学生
しょうがくせい

からのがん教育
きょういく

の重要性
じゅうようせい

が言
い

われています。6年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に「サンスマイルえがお」の清水
し み ず

さんをお招
まね

きし，「がん」につい

て学
まな

びました。清水
し み ず

さん自身
じ し ん

が，がんの経験者
けいけんしゃ

です。がんについての

基礎
き そ

知識
ち し き

や予防法
よ ぼ う ほ う

だけでなく，身近
み ぢ か

な人
ひと

ががんなどの病気
びょうき

になったと

きにどう接
せっ

したらよいかなどについてもお話
はな

ししてくれました。 

小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じかん

は 

9～10時間
じかん

です。 

 


