
睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になること

で、体
からだ

がだるくなった

り、頭
あたま

がはたらかず、

勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できなく

なったります。 

やってみよう！

使
つか

夜
よる

おそくまで使
つか

うと、 

ねる時刻
じ こ く

もおそくな

るため、朝
あさ

、起
お

きにく

くなります。 

集中
しゅうちゅう

できない 

画面
が め ん

の強
つよ

い光
ひかり

（ブル

ーライト）を長時間
ちょうじかん

あ

びることで、目
め

に負
ふ

担
たん

がかかり、視力
し り ょ く

が

悪
わる

くなります。 

体
からだ

を動
うご

かすことが少
すく

なくなるため、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になります。運
うん

動
どう

不足
ぶ そ く

になると太
ふと

り

やすくなるなど体
からだ

に

影響
えいきょう

が出
で

ます。 

 

大型
おおがた

連休
れんきゅう

も明
あ

け、５月
がつ

半
なか

ばになりました。新学期
しんがっき

の緊張
きんちょう

がゆるみ、疲
つか

れが出
で

たり、

けがが増
ふ

えたりする時期
じ き

になります。健康
けんこう

に気
き

をつけ、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

るとともに、

疲
つか

れを感
かん

じたら早
はや

めに休
やす

んだり、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

をしたりしながら過
す

ごしましょう！ 

 

 

アウトメディアとは、メディア機器
き き

（ゲーム、スマホやタブレット、テレビ、パ

ソコンなど）を使
つか

わない時間
じ か ん

を持
も

つことをいいます。これは、メディア機器
き き

を 全
まった

く

使
つか

わないというものではありません。メディア機器
き き

と上手
う ま

く付
つ

き合
あ

い、家族
かぞく

や友達
ともだち

と

の会話
かいわ

を楽
たの

しんだり、本
ほん

を読
よ

む時間
じかん

を作
つく

ったり、勉 強
べんきょう

にいつもよりしっかり取
と

り組
く

ん

だりしようというものです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者様 

 

 今年度も、月に一度、スクールカウンセラーの角
すみ

 隆司
りゅうじ

先生に来ていただくことにな

りました。児童のみならず、保護者の方も面談をしていただくことができます。相談や

面談をご希望される場合は、担任または養護教諭までお尋ねください。次回の来校日は、

５月 20日（月）です。 

 

 

健康診断がおわると順次、所見のあった児童へ結果のお知らせをお渡しします。（歯

科検診では全員にお渡しします。）学校での健康診断はスクリーニングであり、必ずし

も重大疾病や異常があるというわけではありませんが、早めの受診をよろしくお願い

します。なお、受診をされた場合はその結果を、結果のお知らせの下部にある「受診報

告書」にご記入のうえ、ご提出していただきますようよろしくお願いいたします。 

 

家族
か ぞ く

と話
はな

す 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

令和６年５月 13日 

舞鶴市立倉梯第二小学校 

ほ  け  ん  し  つ 

視力
し り ょ く

低下
て い か

 
運動
うんどう

不足
ぶ そ く

 

本
ほん

を読
よ

む 

勉強
べんきょう

をする 
外
そと

であそぶ 

音楽
おんがく

をきく 散歩
さ ん ぽ

をする 運動
うんどう

をする 


