
 

 

 

 

 

２０２５年 ２月２８日 

町田市立鶴川第二小学校 保健室 

２０２４年度
      ね ん ど

も３月で終
お

わりです。１年間
１ねんかん

、健康
けんこう

な生活
せいかつ

はできましたか。保健室
ほけん し つ

ではこれまで、

忙
いそが

しい毎日
まいにち

をがんばって過
す

ごしているみなさんのお話
はなし

を聞
き

きました。なかには、「早
はや

く寝
ね

るの

が難
むずか

しくて眠
ねむ

い」という声
こえ

もありました。夜
よる

にしていたことで朝
あさ

に回
まわ

せることはないか、夕
ゆう

ご飯
はん

の時間
じ か ん

を早
はや

められないか、ゲームやスマホの時間
じ か ん

を短
みじか

くできないか、など時間
じ か ん

の使
つか

い方
かた

を

見直
み な お

すことで、早
はや

く寝
ね

られたり、夜
よる

の時間
じ か ん

にゆとりができたり、うれしい変化
へ ん か

が起
お

こることがあり

ます。もし生活
せいかつ

の仕方
し か た

で心配
しんぱい

なことがあるときは、おうちの人
ひと

や先生
せんせい

に相談
そうだん

して、これからどの

ようなことに気
き

を付
つ

けて過
す

ごしていくか考
かんが

えてみましょう。睡眠
すいみん

のほかにも、「これができたら

よかったかな。」ということに気
き

が付
つ

くことがありますね。そのときは、「これだったらできそう！」

と思
おも

うことからやってみると続
つづ

きやすいので、ぜひやってみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６年生
ねんせい

のみなさんへ ～返却
へんきゃく

する書類
しょるい

のお知
し

らせ～ 

６年生
ねんせい

のみなさんには３月中
  がつちゅう

に、「健康
けんこう

調査票
ちょうさひょう

」と「けんこうカード」を返却
へんきゃく

します。必
かなら

ず持
も

ち帰
かえ

り、おうちの人
ひと

に渡
わた

してください。「けんこうカード」には、１年生
ねんせい

からこれまでの身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

の増
ふ

え方
かた

が記録
き ろ く

されています。成長
せいちょう

している自分
じ ぶ ん

の体
からだ

をこれからも大切
たいせつ

にしてください。 

 

□寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

からは

スマホ・ゲーム・クロム・テ

レビは見
み

なかった 
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３月
がつ

３日
みっか

は耳
みみ

の日
ひ

です 
ふだん私

わたし

たちは、耳
みみ

から入
はい

る空気
く う き

の細
こま

かい振動
しんどう

（ふるえ）を音
おと

として聞
き

いています。また、

耳
みみ

には音
おと

を聞
き

くこと以外
い が い

に、体
からだ

の傾
かたむ

きや回転
かいてん

をとらえて体
からだ

のバランスをとる働
はたら

きがあります。  

  耳
みみ

は一生
いっしょう

使
つか

う大切
たいせつ

なものです。耳
みみ

を守
まも

るために、次
つぎ

のことを心
こころ

がけましょう。 

 

①耳
みみ

の近
ちか

くで大声
おおごえ

や大きな音
おと

を出
だ

したり、耳
みみ

をたたいたり、耳
みみ

の穴
あな

の中
なか

に指
ゆび

を入
い

れたりしない

②耳
みみ

そうじは月
つき

に１回
  かい

くらい、耳
みみ

の穴
あな

の近
ちか

くを綿棒
めんぼう

でやさしくふく（綿棒
めんぼう

を奥
お く

まで入
はい

れない） 

③音
おと

が聞
き

こえにくい、耳
みみ

がつまった感
かん

じがする、変
へん

な音
おと

が聞
き

こえるときは早
はや

めに耳鼻科
じ び か

へ行
い

く 

 

 

 


