
 

 

・生活
せいかつ

のリズムを 整
ととの

え

ることは決
けっ

して難
むずか

しい

ことではありません。ど

の項目
こうもく

もできるように

がんばりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

佐屋
さ や

小学校
しょうがっこう

 

保
ほ

 健
けん

 室
しつ

 

H2７・９・３０ 

第
だい

 7 号
ごう

 

 

目
め

を大
たい

切
せつ

にしよう 
 

１０月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

 「秋
あき

の日はつるべ落
お

とし」という言葉
こ と ば

をよく耳
みみ

にしますが、秋
あき

は夕暮れ
ゆうぐ

が急速
きゅうそく

に

訪
おとず

れるという意味
い み

を表
あらわ

します。夕暮
ゆ う ぐ

れの時間
じ か ん

はまだまだ遊びたい
あそ

のにいやいや帰
かえ

らなきゃいけない･･･そんな人
ひと

も多い
おお

と思います
おも

。でも「秋
あき

の夜長
よなが

」に自分
じ ぶ ん

の趣味
し ゅ み

に

みがきをかけるのもいいですね。あなたはこの秋
あき

にどんなことをみつけますか？ 

  1年
ねん

 ２年
ねん

 3年
ねん

 4年
ねん

 5年
ねん

 ６年
ねん

 

男子
だ ん し

 118.0cm 124.4cm 128.6cm 135.9cm 140.4cm 148.3cm 

女子
じ ょ し

 117.3cm 122.6cm 130.1cm 134.7cm 143.5cm 148.1cm 

 

９月
がつ

の身
しん

体
たい

測
そく

定
てい

での身
しん

長
ちょう

の平
へい

均
きん

です      

夏休み
なつやす

生活
せいかつ

リズムチェックの結果
けっか

発表
はっぴょう

 

全校
ぜんこう

の皆
みな

さんが８月２５日～３０日までの６
む

日間
いかかん

行
おこな

ったリズムチェックを集計
しゅうけい

した結果
け っ か

は下
した

の通
とお

りです。 

毎年
まいねん

ワースト３に入
はい

っていた「お手伝
て つ だ

い」や「テレビゲーム 3時間
じ か ん

以内
い な い

」はほとんど上位
じょうい

に入
はい

っていません 

でした。ただし「寝
ね

る時刻
じ こ く

を過
す

ぎてもゲームをしてしまった」や「お手伝
て つ だ

い」ができなかった、 

という反省
はんせい

を書
か

いた人
ひと

は少な
すく

くありません。テレビやゲームは脳
のう

を興奮
こうふん

させる作用
さ よ う

があります。 

夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

り、朝
あさ

はすっきりと目覚
め ざ

めるために、寝
ね

る時
じ

間
かん

の１時間
じ か ん

前
まえ

には前
まえ

にはテレビ 

やゲームはしないようにしましょう。 

 

学年 ワースト１ ワースト２ ワースト３ 

１年 はみがき 朝食の緑 はやね 

２年 はみがき はやね 朝食の緑 

３年 はみがき はやね 朝食の緑 

４年 はみがき はやね テレビ/ゲーム 

５年 はやおき はやね はみがき 

６年 はやね テレビ/ゲーム はやおき 

 

こんなに大
おお

きくなりました 

 

 

全米
ぜんべい

睡眠
すいみん

財団
ざいだん

調査
ちょうさ

の報告
ほうこく

より 

健康
けんこう

教育
きょういく

雑誌
ざ っ し

「健
けん

：１０月号より抜粋
ばっすい

 

♦佐屋
さ や

小
しょう

：今月
こんげつ

のけが情報
じょうほう

♦ 

階段
かいだん

から転落
てんらく

したときに、階段
かいだん

の角
かど

で指
ゆび

の先
さき

を切
き

るというけがが発生
はっせい

しました。

階段
かいだん

は大変
たいへん

滑
すべ

りやすいです。階段
かいだん

の上
のぼ

り下
お

りは十分
じっぷん

に気
き

をつけましょう。  

 

 

  
 

 

 

 

  

 

年齢 推奨睡眠時間 従来の推奨睡眠時間

０～３ケ月 １４～１７時間 １２～１８時間

４～１１ケ月 １２～１５時間 １４～１５時間

１～２歳 １１～14時間 １２～１４時間

３～５歳 １０～１３時間 １１～１３時間

６～１３歳 ９～１１時間 １０～１１時間

１４～１７歳 ８～１０時間 8.5～9.5時間

１８～２５歳 ７～９時間 新規の分類

２６～６４歳 ７～９時間 従来と変更なし

６５歳以上 ７～９時間 新規の分類
 

＊上記
じょうき

の数値
すうち

は適切
てきせつ

と思
おも

われる時間
じかん

で、６～13歳
さい

であれ 

ば「７～８時間
じかん

」や 12時間
じかん

以上
いじょう

は「不適切
ふてきせつ

」とされる。 

 

 

 

 

 

じゅうぶん すいみん            てきど うんどう                      しょくじ 


