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令和８年２月１８日（水） 

2月
がつ

になりました。暖
あたた

かい日
ひ

もあれば、寒
さむ

い日
ひ

もあり気温差
き お ん さ

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。引
ひ

き続
つづ

き、手洗
て あ ら

い・う

がい・換気
か ん き

などの感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

をこまめに行
おこな

い、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

最近
さいきん

、ぐっすり眠
ねむ

れていますか？ ぐっすり眠
ねむ

ると、次
つぎ

の日
ひ

も元気
げ ん き

に活動
かつどう

できます。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が続
つづ

くと、

授業中
じゅぎょうちゅう

にあくびが出
で

たり、イライラしたりすることが増
ふ

えます。また、成長
せいちょう

ホルモンのバランスが乱
みだ

れて、体
からだ

の

成長
せいちょう

に影響
えいきょう

するとも考
かんが

えられています。「一日
いちにち

ぐらい夜
よ

ふかししても大丈夫
だいじ ょ う ぶ

」なんて遅
おそ

い時間
じ か ん

まで起
お

きてい

ると、どんどん疲
つか

れがたまってしまうかも！？ いつも元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるように、次
つぎ

のことに注意
ち ゅ う い

しましょう。 

・夕
ゆう

ごはんは寝
ね

る３時間前
じかんまえ

までに食
た

べる 

（夜
よる

、寝
ね

る前
まえ

までダラダラ食
た

べない）。 

・お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかる。 

・スマートフォンやタブレットは、早
はや

めに電源
でんげん

を切
き

る。 

・寝
ね

る部屋
へ や

は暗
くら

くする。 

・朝
あさ

ごはんや明日
あ し た

の行事
ぎょうじ

（好
す

きな授業
じゅぎょう

、好
す

きな習
なら

い事
ごと

）など 

楽
たの

しいことを想像
そうぞう

して寝
ね

る。 
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私
わたし

たちは生活
せいかつ

の中
なか

でいろんな気持
き も

ちになりますが、「怒
おこ

っちゃだめ」「泣いちゃだめ」

と、がまんしすぎていないでしょうか。気持
き も

ちをおさえつけていると、体
からだ

によくない影響
えいきょう

が

出
で

ることも。誰
だれ

かに話
はな

すなど、気持
き も

ちをあらわすようにしてみましょう。最初
さいしょ

はうまくいか

ないかもしれませんが、続
つづ

けていると、じょうずにできるようになりますよ。 

 

保護者の皆さまへ ～受診報告書について～ 

視力検査、歯科健診の結果から、受診報告書が未提出となっているご家庭に再度お知らせを配布させてい

ただきました。お子様に確認したところ、すでに受診したお子様もいるようです。検査、治療が済みましたら学校

へ受診報告書の提出をお願いします。 

 健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

、視力
しりょく

Ｂ以下
い か

、むし歯
ば

があったみなさん、受診
じゅしん

忘
わす

れていませんか？

視力
しりょく

は、低下
て い か

が進
すす

むと授業中
じゅぎょうちゅう

に黒板
こくばん

が見
み

えにくくなり、困
こま

ります。また、むし歯
ば

はその

ままにしていても治
なお

ることはないので、治療
ちりょう

が長引
ながび

いてしまいます。早
はや

めに受
じゅ

診
しん

して、

今年度
こんねんど

の治療
ちりょう

は今年度中
こんねんどちゅう

に済
す

ませましょう。 


