
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

今月
こんげつ

の健康
けんこう

診断
しんだん

の予定
よ て い

 

 

 

 

  

日
ひ

にち 項目
こ う も く

（対象
たいしょう

学年
がくねん

） お知
し

らせ 

9（木
も く

） 身体
しんたい

計測
けいそく

（２・5） 

体操服
たいそうふく

で行
おこな

います。 １0（金
きん

） 身体
しんたい

計測
けいそく

（３・４） 

１4（火
か

） 身体
しんたい

計測
けいそく

（１・６） 

ほけんだより １月号
がつごう

 
令和 7年１月 9日 

立川市立第六小学校 

保健室 

新年
しんねん

あけまして、おめでとうございます。本年
ほんねん

もよろしくお願
ねが

いいたします。 

冬
ふゆ

休
やす

みはどのように過
す

ごしましたか？のんびり過
す

ごした人
ひと

、おでかけに行
い

った

人
ひと

、ちょっと食
た

べ過
す

ぎた人
ひと

、普段
ふ だ ん

の日常
にちじょう

と違
ちが

う生活
せいかつ

に、少
すこ

し疲
つか

れてしまった人
ひと

もいる

かもしれません。そんな時
とき

、注意
ちゅうい

しなくてはいけないのは、感染症
かんせんしょう

です。体
からだ

が疲
つか

れ

て菌
きん

と戦
たたか

う力
ちから

（免疫
めんえき

）が弱
よわ

くなっているときは、感染症
かんせんしょう

にかかりやすいです。生活
せいかつ

が乱
みだ

れてしまった人
ひと

は、まずは早寝
は や ね

早
はや

起
お

きから始
はじ

めてみましょう。 

 

身長
しんちょう

を計測
けいそく

するときに

誤差
ご さ

がでない髪型
かみがた

に

してください。 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  ～手
て

洗
あら

いをしよう～ 

 
毎週
まいしゅう

火曜日
か よ う び

に、保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

のメンバーが、流
なが

しとトイレの石
せっ

けんを補充
ほじゅう

しています。１２月
がつ

の後半
こうはん

ごろから、

「石
せっ

けんが全然
ぜんぜん

減
へ

っていませんでした」という報告
ほうこく

が多
おお

くありました。水
みず

が冷
つめ

たくなって、長
なが

い時間手
じ か ん て

を洗
あら

うこと

をしなくなっている人
ひと

もいるかもしれません。けれど、せっかく手
て

を洗
あら

うのであれば、石
せっ

けんをつけて、しっかりと

洗
あら

うことで、汚
よご

れを落
お

として、ばい菌
きん

をなくすことができます。冷
つめ

たい水
みず

にもばい菌
きん

にも負
ま

けないぞ！という気持
き も

ちで、手
て

洗
あら

いをきちんとしましょう。 

 

 

こまめに換気
か ん き

をしよう 

換気
か ん き

をすることで、汚
よご

れた空気
く う き

を外
そと

に出
だ

し、きれいな空気
く う き

を室内
しつない

に入
い

れることができます。換気
か ん き

で窓
まど

を開
あ

け

る際
さい

に、その向
む

かい側
がわ

にも窓
まど

か扉
とびら

がある場合
ば あ い

は、両
りょう

方
ほう

開
あ

けて空気
く う き

の通
とお

り道
みち

をつくると、きれいな空気
く う き

がよりた

くさん室内
しつない

に入
はい

りやすくなります。 

５分
ふん

休み
や す み

や中休み
なかやすみ

、昼
ひる

休み
や す み

になったら必
かなら

ず窓
まど

を開
あ

けて換気
か ん き

をしましょう。みんなで声
こえ

を掛
か

け合
あ

って、教室
きょうしつ

の

空気
く う き

を綺麗
き れ い

にしましょう。 

片
かた

側
がわ

だけ窓
まど

を開
あ

けた場
ば

合
あい

 両側
りょうがわ

の窓
まど

を開
あ

けた場
ば

合
あい

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年代
ねんだい

別
べつ

推奨
すいしょう

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

（※） 

未就学児
み し ゅ う が く じ

    3～５歳
さい

 10～13時間
じ か ん

 若年
じゃくねん

成人
せいじん

   18～25歳
さい

 7～9時間
じ か ん

 

小
しょう

学
がく

生
せい

     ６～１３歳
さい

 9～11時間
じ か ん

 成人
せいじん

       26～64歳
さい

 7～9時間
じ か ん

 

青年
せいねん

      14～17歳
さい

 8～10時間
じ か ん

 高齢者
こうれいしゃ

      65歳
さい

以上
い じ ょ う

 7～8時間
じ か ん

 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 
 

健康
けんこう

ウィーク後
ご

に「取組
と り くみ

の記録
き ろ く

」をご確認
かくにん

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。その際
さい

、お子
こ

さん

とご家庭
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

につながっていきます。 

１月
がつ

27日
にち

（月
げつ

）から 31日
にち

（金
きん

）の健康
けんこう

ウィークでは、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

やメディアの利用
り よ う

の仕方
し か た

につい

て目標
もくひょう

を立
た

てて取
と

り組
く

みます。健康
けんこう

ウィーク後
ご

に家
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、２月
がつ

3日
み っ か

（月
げつ

）に担任
たんにん

の先生
せんせい

に提
てい

出
しゅつ

してください。取組
と り くみ

の記録
き ろ く

の裏面
り め ん

に、小学生
しょうがくせい

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

とメディアの

利用
り よ う

時間
じ か ん

についての資料
し り ょ う

を載
の

せました。目標
もくひょう

を立
た

てる際
さい

の参考
さんこう

にしてください。 

 

 

健康
けんこう

ウィークがあります 

第
だい

５回
かい

 

ショートスリーパー 
 都市

と し

伝説
でんせつ

？ 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

 

９月
がつ

からお伝
つた

えしている、このコーナーの５回目
か い め

は「ショートスリーパー」です。みなさんの身近
み じ か

に、「ショートス

リーパー」と言
い

っている人
ひと

はいますか？「ショートスリーパー」とは一般的
いっぱんてき

に１日
にち

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が５時間
じ か ん

以内
い な い

で通常
つうじょう

の生活
せいかつ

をおくることができる人
ひと

のことを指します。しかし、その人は本当
ほんとう

に「ショートスリーパー」でしょうか？ 

 

短
みじか

い睡眠
すいみん

時間
じ か ん

でも平気
へ い き

だという「本当
ほんとう

の」ショートスリーパーの特徴
とくちょう

としては、次
つぎ

のものが挙
あ

げられます(＊) 

①睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を短
みじか

くしようと努力
どり ょ く

しなくても平均
へいきん

して１日
にち

当
あ

たり５時
じ

間
かん

未満
み ま ん

しか眠
ねむ

っていない（昼寝
ひ る ね

を含
ふく

む）。 

②睡眠
すいみん

パターンが乱
みだ

れておらず、朝
あさ

に起
お

きた時
とき

には爽快感
そうかいかん

がある。 

③週末
しゅうまつ

や休日
きゅうじつ

でも睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は短
みじか

いまま。 

④主観的
しゅかんてき

にも客観的
きゃっかんてき

にも日中
にっちゅう

の眠気
ね む け

がなく認知
に ん ち

機能
き の う

の低下
て い か

もない。 

＊引用文献：「合格睡眠」福田一彦，浅岡章一，山本隆一郎他 

 医学上
いがくじょう

は上記
じ ょ う き

の条件
じょうけん

に当
あ

てはまる人
ひと

が、ショートスリーパーといえるようです。５時
じ

間
かん

以内
い な い

の睡眠
すいみん

で昼間
ひ る ま

に

眠気
ね む け

を感
かん

じていなくても、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が続
つづ

いている人
ひと

や、睡眠
すいみん

リズムが乱
みだ

れた人
ひと

は、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の眠気
ね む け

をうまく

判断
はんだん

できなくなってしまうことがあります。「客観的
きゃっかんてき

な眠気
ね む け

の検査
け ん さ

では、日中
にっちゅう

に５分
ふん

以内
い な い

で眠
ねむ

れる場合
ば あ い

は「強
つよ

い

眠気
ね む け

がある」と判断
はんだん

されます（＊）」ショートスリーパーだと思
おも

っている人
ひと

でも、平日
へいじつ

と休日
きゅうじつ

で睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が違
ちが

っ

たり、昼間
ひ る ま

に強
つよ

い眠気
ね む け

がある場合
ば あ い

には、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の見
み

直
なお

しが必要
ひつよう

だと考
かんが

えられるでしょう。小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は、大人
お と な

よりさらに多
おお

いです。下
した

の表
ひょう

も参考
さんこう

にしていただき、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の見
み

直
なお

しをしてみてください。 


