
心も体も元気な子どもを育成するために家族みんなで はやね・はやおき・あさごはん・そとあそびを実践しよう!! 

 

 

 

   

○保護者の皆様へ：お子さんと一緒にお読みください。 

 

 

                      

  

 

 

 

冬休み中の健康調査へのご協力ありがとうございました！ 

まだ回答されていない場合は,入力していただきますよう,よろしくお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝起きた時「ぐっすり眠れた！」「今日も頑張るぞ！」と感じることができたら最高ですね。大人でも

難しいことですが,２０２６年のスタートにあたり,親子でぜひ話し合ってみてください。特に,スクリー

ンタイム（テレビ視聴やゲーム・スマホ利用など）の時間は２時間以下が推奨されていますので,時間を

決めるなどの約束をしましょう。毎日しっかり睡眠がとれるようご配慮願います。  

１月のスクールカウンセラー来校日  

１３日（火） ２０日（火） ２７日（火）     

石巻市立住吉小学校  

令和８年 1月９日  

＜№1１＞ 

 

２０２６年がスタートしました！どんな冬休み

だったでしょうか？ 

３学期も元気に過ごせるように，うがい・手洗

い・マスク等の感染症予防を心掛けさせ，体調が

悪い時は無理をさせずゆっくり休ませてくださ

い。また，咳や発熱などの症状が見られる場合

は，受診をお勧めします。 

今年もどうぞよろしくお願いいたします。 

 

小学生の睡眠時間の目安は９～１２時間です！！ 

 令和 7年度の学校評価アンケート（保護者・教職員）によると，昨年より睡眠時刻の改善が必要である

という回答が多くなっています。お子さんの睡眠時刻と睡眠時間はいかがでしょうか？ 

＜子どもの睡眠不足の健康リスク＞ 

① 肥満に移行しやすい  

② 抑うつ傾向が強くなる 

③ 学業成績が低下する 

④ 幸福感や生活の質（QOL）が低下する 

＊夜更かしを習慣化させないためには… 

①起床時の日光浴 

②朝食の摂取 

③運動習慣の定着 

④デジタル機器使用の回避 

 

ご希望の方は

学校までご連絡

ください。 

 



心も体も元気な子どもを育成するために家族みんなで はやね・はやおき・あさごはん・そとあそびを実践しよう!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

い ウイルスをシャットアウト！！ 

 

 

 

咳
せき

やくしゃみの後
あと

 トイレの後
あと

 外
そと

から帰
かえ

った後
あと

 

～健康
けんこう

な生活
せいかつ

を心掛
こころが

けて，3学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう～ 

ハンカチ 

ティッシュ

忘
わす

れずに！    


