
           

 

 

                                                   

  

 

 

 

 

 

 

  

令和５年９月１９日 菅山小学校保健室  

おうちの人と一緒に読んでね 

 長いと思っていた夏休みも終わり、学校に子供たちの元気な

姿が戻ってきました。まだまだ暑い日が続きそうです。熱中症

も心配です。そして、今年度は、今の時期に新型コロナウイル

スとインフルエンザが混在しています。感染症対策も今まで以

上に気をつけて行きましょう。 

 夏休み明けから新型コロナウイルス感染症に罹患した場合にも、経過報告書を出していただくことになりました。インフルエンザの場合

と少し書式が違います。８月２８日付けの牧之原市からのおたよりと一緒に児童１人１枚配付してあります。待機期間が終わり、再登校す

る日に必ずお子さんに持たせて、朝、担任に提出するように伝えてください。 

・のど、せき等の風邪症状等がある場合には無理をしないで、 

早めに休養し、様子を見るようにしましょう。 

 ・マスクは強制ではなくなりましたが、ちょっと体調に違和感が

ある、感染後１０日経っていない間、同居家族に体調不良の方

がいらっしゃる場合には、お子さんのマスクの着用を検討して

いただけたらと思います。 

 

感染拡大を防ぎ、学校生活を安心・安全に過ごせるよう、御理

解、御協力をお願いします。 

 新型コロナウイルス、インフルエンザの 

経過報告書は菅山小のホームページ（校長

室から）でダウンロードできます。 

保護者の方へ 

 新型コロナウイルス用  インフルエンザ用 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 こころとからだのすこやかカード、御協力ありがとうございました。 

 今回も温かいエールをありがとうございました。子供たちが書いてくれたプチハッピーに、「かき氷やアイスを食べた」の登場が多かったの

で、やっぱり暑いんだなと感じたり、久しぶりに熱中症指数がちょっとだけ低かった日に「外で遊べた」と書いた子が多く、「早く、外で思い

っきり遊べるといいな…」と思ったりしました。初日には「久しぶりの学校で嬉しかった（楽しかった）」と書いてくれた子もいて、私も嬉し

かったです。今回は、みんなの寝ている時間について着目してみました。すいみん目標は守れていましたか? 

  

 寝た時刻の平均 

１年生 ２１：２４ 

２年生 ２１：２６ 

３年生 ２１：１６ 

４年生 ２１：３１ 

５年生 ２１：３４ 

６年生 ２１：４１ 

 
 平均すると、どの学年も２１時３０分前

後には寝ていますが、1人 1人を見ていく

と、ほぼ毎日２２時や 23 時過ぎの子もい

ました。習い事などがあり、早く寝るのが

できない日があるかもしれませんが、なる

べく早く布団に入るようにしましょう。 

菅山小のみんなの寝た時刻の平均 

 すいみんには、主に３つの役割があります。  

 

①記憶を整理する。     ②心と体を休める。   ③脳や心、体を成長させる。 

 

 

 

 

 

 

 

 このほかにも病気にならないように戦ってくれる力が増える、けがや病気が早く治る 

などがあります。小学生は９～１０時間は寝るのが理想と言われています。 

 

すいみんはどれだけ寝たか、時間も大切ですが、ぐっすり眠る（ねむりの質）も大切に 

なってきます。すいみんには深い眠り（ノンレムすいみん）と浅い眠り（レムすいみん）

の2種類があり、約９０分サイクルで繰り返されています。深い眠り（ノンレムすいみ

ん）の時に骨や筋肉の成長に欠かせない成長ホルモンが出ているそうです。 

毎日、早寝、早起きを心がけてぐっすり眠って、心も体も大きく成長しましょう。 


