
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

ほけんだより １０月号
がつごう

 
令和６年１０月 3日 

立川市立第六小学校 

保健室 

 びっくりするほど暑
あつ

かった９月
がつ

が終
お

わり、季節
き せ つ

は秋
あき

になってきました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で体調
たいちょう

を崩
くず

してしまう人
ひと

も増
ふ

えています。週末
しゅうまつ

も含
ふく

めて、いつも同
おな

じ時間
じ か ん

に寝
ね

て、同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きること、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

をいつも

以上
いじょう

に心
こころ

がけましょう。また、体調
たいちょう

を崩
くず

しているとき、無理
む り

に頑
がん

張
ば

ることは、体調
たいちょう

不良
ふりょう

を長
なが

引
び

かせることもあります。具合
ぐ あ い

が悪
わる

いなと思
おも

ったら、静
しず

かに過
す

ごし、体
からだ

と

心
こころ

を休
やす

めましょう。 

 
 

 

健康
けんこう

ウィークがあります 

１０月
がつ

２1日
にち

（月
げつ

）から１０月
がつ

25日
にち

（金
きん

）は健康
けんこう

ウィークです。下
した

の表
ひょう

にある「取組
とり くみ

の記録
き ろ く

」に食事
し ょ く じ

と運動
うんどう

につ

いて記入
きにゅう

します。健康
けんこう

ウィークが終
お

わったら自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

について振
ふ

り返
かえ

り、今後
こ ん ご

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について考
かんが

えます。

家
いえ

で「１週間
しゅうかん

を振
ふ

り返
かえ

って」を記入
きにゅう

し、１０月
がつ

28日
にち

（月
げつ

）に学校
がっこう

に持
も

ってきてください。 

健康
けんこう

ウィークの前
まえ

には保
ほ

健
けん

委員会
いいんかい

が睡眠
すいみん

と運動
うんどう

についての本の読
よ

み聞
き

かせを行
おこな

います。楽
たの

しみにしていてく

ださい。 

～保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ～ 
 

ご家庭
か て い

で生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について話
はなし

をしていただいた

り、励
はげ

ましの言葉
こ と ば

をかけたりしていただけると、よりよい

生活
せいかつ

につながります。お子
こ

さんと「取組
とり くみ

の記録
き ろ く

」を

確認
かくにん

していただき、「保
ほ

護
ご

者
しゃ

のサイン」の記入
きにゅう

をお願
ねが

いいたします。子
こ

どもたちが書
か

いたことを見
み

せていた

だき、返却
へんきゃく

いたします。ご協力
きょうりょく

をよろしくお願
ねが

いいたし

ます。 

「保護者
ほ ご し ゃ

のサイン」の記入
きにゅう

場所
ば し ょ

はこちらです。 

 ９月
がつ

１7日
にち

（火
か

）と２０日
にち

（金
きん

）に歯科
し か

指導
し ど う

を行
おこな

いました。 

歯科
し か

校医
こ う い

の山
やま

﨑
ざき

先生
せんせい

が歯
は

や口
く ち

についてのお話
はなし

をしてくださいま

した。六
ろ く

小
しょう

に通
かよ

うみなさんが「一生
いっしょう

食
た

べ物
もの

をおいしく食
た

べることがで

きるように」という想
おも

いが込
こ

められています。学
まな

んだことを生
い

かして

生活
せいかつ

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  ～目
め

を大切
たいせつ

にしよう～ 

保健室
ほ け ん し つ

の後
う し

ろの扉
とびら

のところにテレビが設置
せ っ ち

されました！

毎週
まいしゅう

、新
あたら

しいクイズや豆
まめ

知識
ち し き

を流
なが

しますからぜひ見
み

に来
き

て

くださいね。 

おし
らせ 

怪盗
かいとう

ヒーマニーからの挑戦状
ちょうせんじょう

が保健室
ほ け ん し つ

に

届
とど

きました！ 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は、「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」

です。目
め

の働
はたら

きのふしぎにチャレンジできる

ミッションが７つありますから、ぜひ挑戦
ちょうせん

して

みてくださいね。 

第
だい

二回
かい

 

ホットミルクを飲
の

むと 

よく眠
ねむ

ることができる？ 
 都市

と し

伝説
でんせつ

？ 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

 

先月
せんげつ

に引
ひ

き続
つづ

き、睡眠
すいみん

について、お伝
つた

えしていきます。２回
かい

目
め

の今回
こんかい

は、「ホットミルクを飲
の

むとよく眠
ねむ

ることが

できる？」です。 

このお話
はなし

の科学的
か が く て き

根拠
こんきょ

とされているのは、どんなことでしょうか。牛乳
ぎゅうにゅう

の中
なか

にはトリプトファンというアミノ

酸
さん

が含
ふく

まれています。この物質
ぶっしつ

を摂取
せっしゅ

すると、代謝
たいしゃ

の結果
け っ か

、体内
たいない

で眠り
ね む り

のホルモンと呼
よ

ばれるメラトニンに代
か

わ

ります。メラトニンが分泌
ぶんぴつ

された結果
け っ か

、眠
ねむ

りが促
うなが

され、よく眠
ねむ

れるようになるという仕組
し く

みなのです。 

しかし、牛乳
ぎゅうにゅう

の中
なか

に含
ふく

まれているトリプトファンはごく微量
びりょう

です。牛乳
ぎゅうにゅう

だけで、睡眠
すいみん

作用
さ よ う

を保証
ほしょう

できるだけ

のメラトニン量
りょう

を達成
たっせい

しようとしたらドラム缶
かん

に半分
はんぶん

くらいの量
りょう

になるという試算
し さ ん

があります。 

また、温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

むと、体
からだ

を休
やす

めるときに作用
さ よ う

する副交感神経
ふくこうかんしんけい

が優位
ゆ う い

に

なるという話
はなし

もあります。これは正
ただ

しいですが、眠
ねむ

りにつくときには、体
からだ

の深部
し ん ぶ

の

体温
たいおん

が下
さ

がることによって寝
ね

つきが良
よ

くなるため、寝
ね

る直前
ちょくぜん

に温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

む

と、体
からだ

が温
あたた

まってしまい、寝
ね

つきが悪
わる

くなることがあります。 

寝
ね

る前
まえ

にリラックスするために温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

む場合
ば あ い

は、寝
ね

る１～２時間前
じ か ん ま え

に

飲
の

むようにすると良
よ

いです。寝
ね

る直前
ちょくぜん

に飲
の

む場合
ば あ い

は、常温
じょうおん

か冷蔵庫
れ い ぞ う こ

の飲
の

み物
もの

をコッ

プ一杯
いっぱい

程度
て い ど

が良
よ

いでしょう。 
引用：OTジャーナル VOL.52 No.10 2018.9 福田一彦「続？眠りの都市伝説」 


