
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

しっかり睡眠

すいみん

をとれていますか？ 

小 学 生
しょうがくせい

の睡 眠
すいみん

時間
じかん

は９～10 時間
じかん

！ 

小 学 生
しょうがくせい

の睡 眠
すいみん

は９時間
じかん

から１０時間
じかん

必要
ひつよう

と言われて
い

います。 

年 齢
ねんれい

にもよりますが、高 学 年
こうがくねん

でも９時間
じかん

寝て
ね

よいでしょう。 

メディアツールなどの画面
がめん

をみるのは寝る
ね

２時間前
じかんまえ

まで！ 

テレビやスマホ、ゲーム、パソコンを見
み

たりなどで子供
こども

たちの周り
まわ

にはメディアツールであふれています。ついつい

夜更
よ ふ

かししてしまっていないでしょうか？メディアツールを見る
み

のは寝る
ね

２時間前
じかんまえ

からやめるようにしてみましょう。 

画面
がめん

から出る
で

ブルーライトを浴びる
あ

ことは、寝る
ね る

前
まえ

にエスプレッソ(濃
こ

いコーヒー)を２杯
はい

飲む
の

ことと同じ
おな

効果
こうか

がある

といわれています。 

日 中
にっちゅう

の運 動
うんどう

で夜
よる

ぐっすり眠れる
ねむ

ようにしよう！ 

たくさん運 動
うんどう

すれば、ほどよく疲れ
つかれ

、夜
よる

ぐっすりと眠る
ねむ

ことができます。眠り
ねむ

には浅い
あさ

睡眠
すいみん

と深い
ふか

睡眠
すいみん

があり、深い
ふか

睡眠
すいみん

をたくさんとると体がスッキリします。深い
ふか

睡眠
すいみん

をとるためには、適度
てきど

な運 動
うんどう

が大 切
たいせつ

です。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

２０２５年
ねん

も残
のこ

り１か月
げつ

となりました。あと少
すこ

しで冬休
ふゆやす

みですね。２学期
が っ き

もたくさんの行事
ぎょうじ

があり、あっ

という間
ま

の充 実
じゅうじつ

した２学期
が っ き

となりました。インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

の流 行
りゅうこう

もあり、これからも心配
しんぱい

です。早寝
はやね

早
はや

起き朝
 お  あさ

ごはんの生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えることが、感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない 体
からだ

づくりにとっても大切
たいせつ

で

す。学校
がっこう

がある日
ひ

はもちろんのこと、お休
やす

みの日も続
つづ

けることで、病気
びょうき

に負けない強
つよ

い 体
からだ

づくりをしまし

ょう。 

令和７年１１月２８日 

練馬区立光が丘夏の雲小学校 

校長 宮林伸之 

養護教諭 弦間紫乃 

～保健室からのお知らせ～ 

 

12 月にアレルギー疾患の調査に

ついてシグフィーにて問診を行

います。全ての保護者様にご回

答いただきますのでご確認いた

だき、期日までに回答をよろし

くお願いいたします。 

また、学校でアレルギー疾患に

ついて管理が必要な場合は、医

療機関記入の学校管理指導表の

提出が必要となります。こちら

も合わせて、別途詳細をお伝え

いたします。 


