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	2026年10月
	八尾市立
	大正小学校
	ほけんだより
	実習生の
	下田理紗
	です
	昼間はまだ暑い日が続いていますが、朝晩は冷えこんできているので
	寒暖差で体調を崩しやすい季節です。
	運動会の練習でつかれもたまりやすいので、夜は早くねてしっかり休養を
	取るようにしましょう。 　 　　

	しんどくなったら無理をせずに水分補給とすずしい場所での休けいを！
	少し休んでも治らなかったら 　
	無理せず保健室にきてね
	水分補給・日陰で休けいする
	からだを冷やす・病院に行く

	１０月１０日は目の愛護デーです！
	睡眠についての授業を行いました！
	9月の二測定の時間に、5・6年生に向けて睡眠をテーマに保健指導を行いました。
	睡眠の役割、夜ふかしやブルーライトなどによる睡眠への影響などについて
	お話ししました。　みなさん真剣に聞いてくれてうれしかったです！　
	授業おわりには、ふりかえりシートに「今日の睡眠時間」と
	「いい睡眠をとるために今日からできることを１つ」書いてもらいました。
	5・6年生のみなさん、書いた方法は実際にやってみましたか？　続けている人は素晴らしいです◎
	7.7時間
	小学生に必要な睡眠時間は
	９～１２時間です。
	足りていない人が
	約6割いました。
	まずは9時間を目標に、
	十分な睡眠がとれるよう
	がんばりましょう！



