
体の抵抗力が落ちる 

  

 

 

 

 

９月１日（月）～９月５日（金）に生活見直し週間を実施しました。集計結果をお知らせします。 

☆睡眠について 

前回（５月）から比べると２２時以降に就寝している児童が

増加しているようです。一方、起床時刻は前回とあまり差がな

いため、睡眠時間が短くなっていることが考えられます。 

☆朝食について 

朝食をしっかりと摂ることで脳が活性

化し、一日の活動がしやすくなります。 

☆歯磨きについて 

口腔内の菌は寝ている間に繁殖するため、

特に朝の歯磨きはとても大切です。 
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 涼しい風に秋の訪れを感じる季節になりました。心地よい気候の中、子ども達は校庭で元気

いっぱいに活動しています。一方で、寒暖差が大きく体調を崩しやすい季節でもあるため、引

き続き健康管理への御協力をお願いいたします。 

９月５日（金）に学校医の先生をお招きし、がん教育を実

施しました。がんの種類やがん細胞のでき方、寿命が長くな

ったことでかかる人が増えた病気であることなどを教えて

いただきました。 

また、がんは早期に発見し治療することが重要なため、が

ん検診を定期的に受けると良いということも学習しまし

た。がんについての理解が深まり、貴重な学習になりまし

★児童の感想 

・がんにならないようにふだんの

生活習慣に気をつけたい。 

・家族にもお酒を飲んでいる人が

いるので伝えたい。 

心が不安定になる 

体を守る免疫機能

が落ちて体調を崩し、

病気にかかりやすく

なります。 

コミュニケーション

力や理解度が低下し、イ

ライラしやすくなりま

す。また、感情のコント

ロールも難しくなりま

す。 

☆睡眠の働き 

・脳や体の疲れをとる 

・血糖値やホルモンバランスの調整 

・免疫システムの強化 

・記憶の整理と定着 

・判断力の向上 

 

☆良い睡眠のために大切なこと 

・時間になったら部屋の明かりを暗

くする 

・朝、太陽の光を浴びる 

・寝る１時間前にはスマホやタブレ

ットの光を浴びない 


