
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いよいよ待ちに待った夏休みが近付いてきましたね。４月から始ま

った新しい学年での生活も、あっという間に３か月が経ちました。新し

く挑戦してがんばったこと、できるようになったことがたくさんある

はずです。夏休みを前に、是非自分の１学期の頑張りをおうちの方にお

話してみてくださいね。 

また２学期、元気なみなさんに会えるのを楽しみにしています！ 

 ほけんだより                                           令和６年７月１０日 

                             東久留米市立第一小学校 

                                 校長  佐藤 順         

                          Vol.５     養護教諭 堀田 夏葉 
きらきら 

～質のよい睡眠をとるために～ 寝る前は暗くしよう！ 

睡眠は、疲れをとり、記憶を整理し、次の日の集中力も養います。ぐっすりと眠るために

は寝る１時間前には、スマートフォンやゲーム、パソコン等の画面を見ないようにし、寝る

時は照明を消して暗い環境で眠ることが大切です。睡眠のリズムが乱れがちになる夏休み。

生活リズムを崩さないためにも、質の良い睡眠をとることを心がけましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考資料：少年写真新聞社 小学保健ニュース 

                             

うらにつづきます 



                        

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人と関わりを持つ上で、言葉はなくてはならないツールの一つです。今の時代は、スマホ

や PC 等の道具を使って、以前よりも気軽に言葉を使ったコミュニケーションが可能になり

ました。それは便利な一方で、伝える相手への配慮が欠ける場面も多々見られるようにな

り、言葉の重みを理解しないまま発する人が増えている気がしています。 

あなたが軽い気持ちで発した一言が、相手にとっては鋭い刃となって心に突き刺さる

ことがあります。心にできた傷口は、どんなに頑張っても元に戻ることはありません。 

 

あなたが日々発している言葉は、刃を持っていませんか？ 

言葉を発する前に、相手にも心があることを理解していますか？ 

 

人は、誰にでも感情があります。そのことを、いつも忘れないでください。 

相手を思いやる温かな言葉であふれる一小であってほしいと願っています。 

言葉の重み、理解していますか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

                                  

 

夏休みも、十分な熱中症対策を！ 

糖分の摂りすぎにご注意を！ 

熱中症予防のために、こまめな水分補給は欠

かせません。でも、その水分がジュースなどの

甘い飲み物になっていませんか？ 

 激しいスポーツをする場合には、スポーツド

リンクも推奨されていますが、実は、多いもの

では５００ｍｌ中３０ｇほどの糖分が含まれて

います。薄めるなどして飲み過ぎには注意しま

しょう。ジュース等の清涼飲料水は、つい気軽

に飲んでしまいがちですが、夏休みも飲み過ぎ

ないように気を付けてくださいね。 


