
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

令和７年 10 月１日 

八王子市立宮上小学校 

校長   宮部 吉一 

養護教諭 上田 奈穂 

運動会の練習が始まって疲れが溜まり、体調を崩しやすい時期です。秋の美味しい食べ物でたっぷり

栄養を摂って、涼しい気候のもとぐっすり眠って、元気に過ごせるようにしましょう。 

ぐっすり すいみん 

９月 8 日の保健朝会では、睡眠の役割や入眠のコツなどについてお話をしました。 

睡眠は体と心の健康、学習、情緒の安定など「生活」に欠かせない時間です。小学生には

小学生に合った生活時間で過ごせるように、大人も生活習慣を整えて過ごす必要があります。 

      
   

      
  

           

       

       

       

        

  

         
  

                   

          

   
   

       

        

▲1 日だけの寝不足でも集中力が低下したり注意 

   散漫になったり情緒が不安定になったりします。 

▲小学生に必要な睡眠時間は大人よりも長く、 

9 時間～10 時間眠る必要があります。 

 

▲予定通りの時間に寝付けるように、寝る直前にスクリーンを見ることや運動は控えます。眠たく

なくてもリラックスできる環境を整えることが大切です。 

   
       

      

       

           

   

         

           

       

      

       

     

   

      

      

       

        

      

   

▲長い睡眠時間が必要な理由を３つ紹介しました。１つ目は成長のため。2 つ目は、記憶の整理・定着の

ため。3 つ目は心身の休養のため。成長したり、記憶を整理したり、心身の休養は、日中の活動中でも

行われますが、質の良い睡眠中にその大部分が行われます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月の保健目標 

 「目を大切にしよう」 

スマートフォンやタブレット端末の使用は生活の一部になりました。タブレット端末使用

の拡大は、目の健康に様々な影響を与えています。 

ICT機器と目 

宮上小の感染症状況 
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10月の感染症状況

インフルエンザ

風邪症状での欠席

宮上小学校では、9 月 9 日～11 日にイ

ンフルエンザ A 型で学級閉鎖をしました。 

学校医の先生によると、外国からの入国

者が増えていることが「季節外れ」のインフ

ルエンザ流行の一因とのことです。 

安全な環境で活動ができるように、引き

続き感染症対策に取り組んでまいります。 

 

【出席停止について】 

学校保健安全法で定められている疾病については、出席停止期間は欠席扱いになりません。 

既定の感染症であることを診断されましたら、医師と出席停止期間を御確認の上、学校へお知らせ

ください。登校日になりましたら、学校から配布する「登校届」に保護者の方が必要事項を記入して

学校へ提出してください。（医師の証明・診断書等は必要ありません。） 

(日) 

近視 
 

 近視になる原因には、遺伝と

環境があります。 

近年の近視はタブレット端末

使用の拡大、紫外線にあたる時

間の減少など、環境による影響

が大きいと言われています。 

宮上小でも、児童の約 1/3 が

視力 1.0 以下なっています。 

日常生活に気を付けていれば

近視の進行を緩やかにできる可

能性があります。 

38 

28 

40 
36 34 36 

3 1 

7 

0 
4 4 

0 2 2 2 2 
7 

0 0 
4 2 

5 4 

0

10

20

30

40

50

1年 2年 3年 4年 5年 6年

R7年度宮上小 学年ごとの裸眼視力（人）
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※眼鏡をかけて測定した児童を除く。 

 目の健康を守るためには、「長時間ＩＣＴ機器を使用しないこ

と」「目とスクリーンの距離を離すこと」「屋外で過ごすこと」等、

これまで言われてきた基本的な対策を継続することが大切です。 


