
 

 

 

 

２学
がっ

期
き

がスタートして、１週
しゅう

間
かん

がたちました。学校
がっこう

生活
せいかつ

のペースは、取
と

り戻
もど

してきているでしょうか。 

夏休
なつやす

み明
あ

けの、この時期
じ き

は、体
からだ

と心
こころ

の疲
つか

れを感
かん

じやすく、体
たい

調
ちょう

も崩
くず

しやすいです。 

「元
げん

気
き

なはずなのに…」とあせる必要
ひつよう

はありません。まず、朝
あさ

起
お

きる時
じ

間
かん

と夜
よる

寝
ね

る時
じ

間
かん

を、一定
いってい

にする

ことからやっていきましょう。起
き

床
しょう

後
ご

に、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることも大切
たいせつ

で、体内
たいない

時
ど

計
けい

が整
ととの

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 

 

～○すくすく元
げん

気
き

で ○こうきしんいっぱい ○やさしさと笑
え

顔
がお

あふれる ○かもがわ小
しょう

学校
がっこう

～ 

※ おうちの人と一緒
いっしょ

に読
よ

んでください♪ 令
れい

和
わ

５年９月
がつ

 上
あげ

尾
お

市
し

立
りつ

鴨川
かもがわ

小学校 保
ほ

健室
けんしつ

 

 

 

スクールカウンセラーは、学校
がっこう

の先生
せんせい

とは違
ちが

う観点
かんてん

から、不
ふ

登校
とうこう

や友人
ゆうじん

関係
かんけい

のトラブル、発達
はったつ

に関
かか

わる心配
しんぱい

、精神的
せいしんてき

な不調（そこからくる体調不

良）などの悩
なや

みに対
たい

して、心
こころ

のケアやサポートをする存在
そんざい

です。 

ぜひ、ご利
り

用
よう

ください。相談
そうだん

を希
き

望
ぼう

する方
かた

は、予
よ

約
やく

となります。 

〇 電
でん

話
わ

 鴨川小学校 048-775-6562 (本校教頭) 

 ※ 電話をいただきましたら、予
よ

約
やく

が取れる時
じ

間
かん

を紹
しょう

介
かい

します。 

 ご案内  スクールカウンセラーによる相談をご利用ください 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

症が５類
るい

となってから、さまざまな活動
かつどう

の機
き

会
かい

が増
ふ

えています。

できることが増
ふ

える一方
いっぽう

、準
じゅん

備
び

や参
さん

加
か

にあたって、日
にち

常
じょう

が忙
いそが

しくなり、睡眠
すいみん

や食
しょく

事
じ

が

おろそかに、なってしまうのではないかと心配
しんぱい

しています。 

また、インターネットやゲーム依
い

存
ぞん

、動
どう

画
が

視
し

聴
ちょう

による夜型
よるがた

生活
せいかつ

の危
き

険
けん

も あります。 

成
せい

長
ちょう

にとって大切
たいせつ

な『睡眠
すいみん

』、心身
しんしん

の健康
けんこう

を保
たも

つ『睡眠
すいみん

』。 

最
もっと

も身
み

近
ぢか

な生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

である睡眠
すいみん

に目
め

を向
む

けてみましょう。 

 

眠ることで、成長ホルモンが出ます。成長ホルモンには、いろいろなはたらきがあります。 

☆ 睡眠
すいみん

のことを いろいろ知
し

って、健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。☆ 

 


