
たのしい冬
ふゆ

休
やす

みが終
お

わり、まとめの３学期
が っ き

が始
はじ

まりました。

２０２１年
ねん

、今年
こ と し

はどんな年
とし

にしたいですか？ 私
わたし

の目標
もくひょう

は、

『むだづかいをしない』です。今年
こ と し

も、どうぞよろしくお願
ねが

い

します！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

発育
はついく

測定
そくてい

 低学年
ていがくねん

 １月
がつ

１２日
にち

 

中学年
ちゅうがくねん

 １月
がつ

１３日
にち

 

高学年
こうがくねん

 １月
がつ

１４日
にち

 

ほけんだより 
南会津町立南郷小学校   

保 健 室 第 １ ６ 号  

令 和 ３ 年 １ 月 １ ２ 日  

 



 あくびの原因
げんいん

はなにかな？  

 「昨日
き の う

ちゃんと寝
ね

たのに、あくびがよく出
で

るな･･･」という人
ひと

。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

はしっ

かりとったつもりでも、ぐっすり眠
ねむ

れていないのかもしれません。睡眠
すいみん

の質
しつ

が下
さ

がると気
き

づかないうちに睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になることもあります。  

 睡眠
すいみん

の質
しつ

が低下
て い か

する原因
げんいん

は、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や寝
ね

るときの環境
かんきょう

、ストレスなどがあり

ます。寝
ね

る 直
ちょく

前
ぜん

までスマホなどのブルーライトを浴
あ

びていませんか？部屋
へ や

の温度
お ん ど

や音
おと

、明
あか

るさはどうですか？悩
なや

んでいることや気
き

になることはありませんか？  

 睡眠
すいみん

の質
しつ

が下
さ

がると、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

やうつ 病
びょう

などのリスクが上
あ

がると言
い

われてい

ます。思
おも

い当
あ

たることがある人
ひと

は要注意
ようちゅうい

！自
じ

分
ぶん

の睡
すい

眠
みん

を見
み

直
なお

してみましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①  あけましておめでとうございます。  

３学期が始まりました。今年もよろしくお願いいたします。学校が始まって間

もない時期は、疲れがたまりやすくなり、免疫力や抵抗力が下がりやすくなりま

す。ご家族で身体に無理のないよう、十分にご配慮いただければと思います。ま

た、毎朝の健康観察も引き続きよろしくお願いいたします。  

保  護  者  の  方  へ     


