
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ６ 年 ６ 月 ３ 日 

中央区立豊海小学校 

校    長  芳賀  幸生 

養護教諭  大澤  由佳 

       山口  怜己 

お天気にも恵まれ、運動会は大成功でしたね。みなさんのやりきった表情が輝いて見

えました。梅雨に近付き、ジメジメとした毎日が続きますが、体調を整える工夫をして

学校生活を元気に過ごしていきましょう。 

 

梅雨に 

睡眠はただ体を休めるだけでなく、心や体の疲れを癒やしてくれたり、体を成長させてくれたり、ま

た、日中に学んだ学習を脳に覚えさせてくれたり、良いことづくしです。どうすれば良い睡眠を取れる

のか考え、工夫をしてみましょう。 

① 適度な運動（日中、太陽の日を浴びて適度な運動を行うことで眠りやすくなります。） 

② 入浴して体を温める（就寝時間の１～３時間前がおすすめです。） 

③ 寝る環境を整える：就寝前のブルーライト（スマホやゲームから出る光）は禁物！ 

頭ではわかっていても、ついつい・・麺ばかり、お肉ばかり「○○ばっかり」になっていませんか？

バランスの良い食事とは「主食・主菜・副菜」の３つを食べることです。給食では、栄養士さんが考

え、この３つがバランス良く入っています。好き嫌いをせず食べるよう心がけてみましょう。 

① 主食（ごはん、パン、麺類など主にエネルギー源となる食べ物） 

② 主菜（肉、魚、卵、大豆製品などを使った主に体をつくるもととなる食べ物） 

③ 副菜（野菜、きのこ、海藻などを使った体の調子を整えてくれる食べ物） 

 

「夜になってもなかなか眠れない。」「朝、なかなか起きられない。」そんな人はいませんか？寝つき

や目覚めに問題があると、なんとなくやる気が出ない、集中ができないなど日中の生活にも影響が出て

しまいます。正しい生活リズムを作り気持ちよく過ごしていきましょう。 

① 朝、日の光を浴びる（毎朝、同じ時間に朝の光を浴びることで体内時計が整います。） 

② 朝ご飯を食べる（日中の勉強や運動のエネルギー源となります） 

③ 運動する（日中、運動することで夜眠りやすくなり、すっきりとした目覚めにつなが

ります。） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
内 科 矢野 芳和 先生 ザ東京タワーズクリニック 

勝どき６－３－２－１０２ 

ザ東京タワーズミッドタワー１階 

眼 科 小平 奈利 先生 勝どき小平眼科 
勝どき１－８－１ 

勝どきビュータワー２階 

耳鼻科 加藤 雄士 先生 月島耳鼻咽喉科 
月島１－８－１ 

アイマークタワー２階 

歯 科 半田 公彦 先生 半田歯科クリニック 
勝どき３－２－３ 

セルリアンホームズ１階 

薬剤師 菅野 直樹 先生 銀座清水薬局 
銀座５―７－７ 

すずらん通り ワシントンビル 

健康診断や環境衛生検査などでお世話になる先生方です。 

 

感染症のお知らせ（５月１日～５月３１日） 以下の報告がありました。 

・ 手足口病  ・溶連菌感染症 

頭痛や体調不良等で保健室来室する児童は少し増えている様子があります。引き続き

朝の健康観察のご協力お願いいたします。 


