
健康
けんこう

に過
す

ごせる年
とし

になりますように 

 

 

 

 

 

 

２０２６年 １月８日 

町田市立鶴川第二小学校 保健室 

新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えました。みなさんが元気
げ ん き

に過
す

ごせる一年
いちねん

になりますよう願
ねが

っています。 

冬休
ふゆやす

み明
あ

けですが、学校
がっこう

に合
あ

わせて早
はや

起
お

き早寝
は や ね

の生活
せいかつ

へと整
ととの

えていきましょう。 

私
わたし

たちの脳
のう

には松果体
しょうかたい

という部分
ぶ ぶ ん

があり、光
ひかり

を浴
あ

びると１４～１６時間後
じ か ん ご

にメラトニンとい

う眠
ねむ

くするホルモンを出
だ

します。メラトニンは光
ひかり

を浴
あ

びると分泌
ぶんぴつ

が止
と

まるので、朝
あさ

はまず光
ひかり

を浴
あ

びて朝
あさ

ごはんを食
た

べるとすっきりと目覚
め ざ

めます。また、太陽
たいよう

の出
で

ている明
あか

るい時間
じ か ん

に、

外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすと、夜
よる

にぐっすりと眠
ねむ

りやすくなります。朝
あさ

はまずカーテンを開
あ

けて光
ひかり

を浴
あ

び、夜
よる

寝
ね

る前
まえ

はできるだけテレビやクロームブック、ゲーム機器
き き

などは見
み

ないで暗
く ら

い中
なか

で過
す

ごし、早
はや

起
お

き早寝
は や ね

の生活
せいかつ

で健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



寝
ね

る前
まえ

は光
ひかり

を見
み

ないことが大切
たいせつ

です 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

（ヘルスタイム）について 

１月
がつ

１３日
にち

（火
か

）から１月
がつ

２１日
にち

（水
すい

）にかけて身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

の測定
そくてい

と保健
ほ け ん

指導
し ど う

があります。体育
たいいく

着
ぎ

を着
き

て計測
けいそく

します。体育
たいいく

着
ぎ

を必
かなら

ず学校
がっこう

に持
も

ってきてください。結果
け っ か

はけんこうカードにある

「１月
がつ

」の「身長
しんちょう

」「体重
たいじゅう

」欄
らん

に記入
きにゅう

して、計測後
け い そ く ご

に配布
は い ふ

します。家
いえ

に持
も

ち帰
かえ

ったけんこうカードは、

おうちの人
ひと

に見
み

せた後
あと

、印
いん

をもらい１月
がつ

２７日
にち

（火
か

）までに担任
たんにん

の先生
せんせい

に出
だ

してください。 

ヘルスタイムの日
ひ

にお休
やす

みした場合
ば あ い

は、登校
と う こ う

した日
ひ

に身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

を測
はか

ります。 

 
 

１月の身体計測後、お子さんが持ち帰った「けんこうカード」の身長や体重の伸び方につい

て、お子様と見ていただき、「１月」欄に押印をお願いします。また、「けんこうカード」裏表紙の

「健康生活のきろく」の該当学年の「２学期」欄にも、健康上記録したい内容がございましたら、

ご記入ください。「けんこうカード」は１月２７日（火）までに学校までご提出ください。 

保護者の皆様へ 


