
 

 

 

 

 

 ２月
がつ

も中旬
ちゅうじゅん

になりました。感染
かんせん

が急増
きゅうぞう

していた新型
しんがた

コロナウイルスも 

少し
すこ

ずつ数
かず

が減って
 へ

きています。これもみなさんの日ごろ
 ひ

の感染
かんせん

対策
たいさく

の 

おかげだと思います
おも

。引き続き
 ひ     つづき

、手洗い
 てあら

、マスク、換気などの感染
かんせん

対策
たいさく

を 

続けて
つづ

いきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R４．２ 

鏡山小 

保健室 

                 おうちの方へ 

〇車の駐車場所について 

  基本は児童クラブの駐車場に停めていただくことになっていますが、体調不良で早退する時、足

が不自由な児童の送迎（学校に申請していただくことで、許可証を発行することが出来ます）等の

時は保健室近くに駐車することが出来ます。 

  

〇スポーツ振興センターについて 

 登校から下校までの間のケガが原因で受診され、窓口で 1500円以上支払われた場合（3割負担

の家庭の場合）は、スポーツ振興センターの保険が適用されます。もし申請される場合は、病院で

書いてもらう書類等がありますので、お早めに担任までお知らせください。また、申請予定で書類

を受け取り、まだ提出されていない方も早めにお願いします。災害共済給付を受ける権利は、その

給付事由が生じた日から 2年間行わない時は、時効によって消滅します。 

 

 

 

 みなさんは、小学生
しょうがくせい

の理想的
りそうてき

なすいみん時間
じ か ん

を知って
 し

いますか？小学生
しょうがくせい

の理想的
りそうてき

なすいみん時間
じ か ん

は９

~１１時間
        じかん

といわれています。特
とく

に、午後
ごご

１０時
  じ

～午前
ごぜん

２時
     じ

に深い
ふか

眠り
ねむ

に入る
はい

ことで、体
からだ

を成長
せいちょう

させる

成長
せいちょう

ホルモンが多く
おお

出ます
 で

。 

 

※マスクは不織
ふしょく

布
ふ

をおすすめします。 

覚えた
お ぼ え た

ことを整理
せ い り

する 体
からだ

を成長
せいちょう

させる 体
からだ

と心
こころ

の疲れ
つか

がとれる 

すいみんのはたらき 

 文部
もんぶ

科学省
かがくしょう

の調査
ちょうさ

で、スマートフォンと睡眠
すいみん

時間
じかん

に関する
かん

調査
ちょうさ

があります。スマートフォンを

長時間
ちょうじかん

使う
つか

子
 こ

は就寝
しゅうしん

時間
じかん

が遅く
おそ

なりがちで、なんでもないのにイライラしやすくなり、自己
じこ

肯定感
こうていかん

（自分
じぶん

を好き
すき

だと思う
おも

気持ち
きも

）も低い
ひく

傾向
けいこう

にあるそうです。スマートフォンを使う
つか

時間
じかん

は平日
へいじつ

は１日
    にち

１時間
     じかん

、休み
やす

の日
 ひ

は１日
    にち

３時間
     じかん

までにするようにしましょう。 

 また、ぐっすり眠る
ねむ

ためには、①朝起
あさお

きたら、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びる
 あ

 ②昼間
 ひるま

、適度
てきど

な運動
うんどう

をする  

③寝る
 ね

前
まえ

は強い
つよ

光
ひかり

をさける（テレビ・ゲーム・スマートフォン）などに気を付けて生活しましょう。 

 


