
 

 

 

 

 

 玄関前
げんかんまえ

の桜
さくら

が紅葉
こうよう

し、秋
あき

がぐっと深
ふか

まってきています。肌寒
はださむ

い日
ひ

も

増
ふ

えてきました。かぜを引
ひ

かないように、寒
さむ

い日
ひ

は暖
あたた

かい服装
ふくそう

で登校
とうこう

しましょう。   

 今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は、「姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう」です。みなさん、背筋
せ す じ

はぴーんとしていますか？猫
ねこ

のように背中
せ な か

を丸
まる

くしている人
ひと

はいませんか。 

 座
すわ

っているときも、背筋
せ す じ

（背骨
せ ぼ ね

）をのばし、正
ただ

しい姿勢
し せ い

で学習
がくしゅう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○お家の方へ 

風邪やインフルエンザが流行する季節です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 25年 11月６日 

笹岡小学校 保健室 

ＮＯ．８ 

正
ただ

しい姿勢
しせい

で学 習
がくしゅう

すると・・・ 

◎ 学習
がくしゅう

能率
のうりつ

が上
あ

がる。 

楽
らく

な姿勢
し せ い

のほうが能率
のうりつ

が上
あ

がりそう

ですが、実験
じっけん

では、楽
らく

な姿勢
し せ い

のほうが

持続性
じぞくせい

がなく 集 中
しゅうちゅう

できなかったと

いう結果
け っ か

が出
で

ています。 

◎ 脳
のう

の働
はたら

きがよくなる。 

姿勢
し せ い

をよくしていると、筋肉
きんにく

の中
なか

の

筋紡
こんぼう

すいというところからの刺激
し げ き

が、

脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にします。 

足
あし

は床
ゆか

に全部
ぜ ん ぶ

ついている。 

座
すわ

ったとき、

ひざは直角
ちょっかく

に

なる。 

手
て

をおい

たとき、ひ

じが直角
ちょっかく

になる。 

せすじをの

ばす。 

 鏡
かがみ

で自分
じ ぶ ん

の歯
は

を見
み

ながら、みがきます。み

がきにくいところは、歯
は

ブラシを、「たて、よ

こ、ななめ」に使
つか

って、みがき残
のこ

しがないよ

うに、みがきかたを工夫
く ふ う

しましょう。 



 

 

 

 １学期
がっき

より１日
にち

少
すく

ない４日間
かかん

でしたが、自分
じぶん

のめあては何日間
なんにちかん

守
まも

れたでしょうか。４日間
かかん

がんばれた人
ひと

は、ちょっと少
すく

なかったです。特
とく

に４日間
かかん

ねる時刻
じこく

を守
まも

れた人
ひと

は、５７．９％でした。

今回
こんかい

は、「ノーメディアデー」にも挑戦
ちょうせん

してもらいました。１日
にち

「０~３０分間
ぷんかん

のノーメディア」への挑戦
ちょうせん

は、難
むずか

しかったようです。家
いえ

に帰
かえ

ってからのテレビやゲームの時間
じかん

を見直
みなお

し、早寝
はやね

早
はや

起
お

きに心
こころ

がけほしいです。 
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 ノーメディアについてのお家の方からの感想 

 ノーメディアデーも、ゲームをしないで過ごしたので、たまにはこ

ういう日もつくっていけたらと思いました。 

 ノーメディアデーでは、いつもゲームをしている時間に、読書や絵

を描いて過ごしたりして、時々こういう時間があるといいのにと思

いました。 

 ノーメディアデーは、なかなか難しかったです。 

 ノーメディアデーの日は、静かにすごせてよかったです。 

 ノーメディアデーはお姉ちゃんと話し合って、ゲーム・ＴＶをしな

で過ごしました。夜は家族でトランプをして過ごしました。 

 ノーメディアデーで初めて０時間にすることができて、とっても頑

張っていたなと思いました。 
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％ ２学期 

「寝ぬ子は太る」・・・ 睡眠と生活習慣病の深い関係。 

① 睡眠不足になると成長ホルモンの分泌が少なくなる。 

このホルモンは、睡眠依存性ホルモン（眠ることによって、より深い睡眠で多く分泌される）で骨や筋

肉を成長させる働きや夜間脂肪を分解させる働きがあります。睡眠不足が続いていると、ホルモン分泌が

減少し、脂肪の分解が抑制されます。太りやすくなります。 

② 睡眠不足になると交感神経の活動が活発になり、血糖や血圧、心拍数を上げるコルチゾールというホル

モンの分泌が盛んになり、インスリン（血糖値を安定させるホルモン）の効きが悪くなるので、糖尿病や高

血圧などメタボリック症候群様の変化を来します。（眠らないと老けて老化現象が起きる。） 

③ 食欲を調節ホルモンのバランスが悪くなり、過食の傾向になっていきます。 

 ※大人も子どもと同じです。寝不足は生活習慣病を引き起こす大きな原因の一つです。 


