
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年３月１４日(火） 

仙 台 市 立 馬 場 小 学 校 

保健だより ＮＯ.１２ 

 

 

～お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう～ 

今回
こんかい

の保
ほ

健
けん

だよりは， 養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

（粟
あわ

野
の

）・栄養士
えいようし

（町
まち

田
だ

）・体育
たいいく

主任
しゅにん

（髙
たか

橋
はし

）のコラボレーションでお届
とど

けい

たします。睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さ，火
ひ

を使
つか

わないでできる朝
あさ

ご飯
はん

のレシピ，家
いえ

で簡
かん

単
たん

にできる運動
うんどう

など，御
ご

家
か

庭
てい

でも取
と

り

入
い

れていただきやすい情 報
じょうほう

を載
の

せております。睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・運動
うんどう

などの生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

について，お子
こ

さんと一緒
いっしょ

に

御家族
ご か ぞ く

で見
み

直
なお

していただき，健
すこ

やかな生活
せいかつ

を続
つづ

けるための健康
けんこう

づくりに役立
や く だ

てていただければ幸
さいわ

いです。 

睡眠
すいみん

の効
こ う

果
か

 

質
し つ

のよい睡眠
すいみん

をとるためには・・・ 

「布
ふ

団
とん

に入
はい

ったらすぐ眠
ねむ

れる」，「一
いち

度
ど

眠
ねむ

ったら途中
とちゅう

で起
お

きることがほとんどない」，「目覚
め ざ

めたときにはス

ッキリと前
まえ

の日
ひ

の疲
つか

れがとれている」などが，質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

の大
だい

事
じ

なポイントです。 

質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

のためには，生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるこ

とがとても重 要
じゅうよう

です。早
はや

起
お

きをして朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びるこ

とで体内
たいない

時計
ど け い

をリセットすることができ，日 中
にっちゅう

元
げん

気
き

に過
す

ごせます。また，朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

にしっかり食事
しょくじ

をと

り，運動
うんどう

をすることで，排便
はいべん

につながり，更
さら

にぐっす

りと眠
ねむ

ることができます。 

寝不足
ね ぶ そ く

による心
こころ

と体
からだ

への影響
えいきょう

 

ネット・ゲーム依
い

存
ぞん

 

人
ひと

は眠
ねむ

る中
なか

で「浅
あさ

い眠
ねむ

り」と「深
ふか

い眠
ねむ

り」を何回
なんかい

か繰
く

り返
かえ

しています。浅
あさ

い眠
ねむ

りを「レム睡眠
すいみん

」と呼
よ

び，

体
からだ

は休
やす

んでいますが，脳
のう

が活発
かっぱつ

に動
うご

いて体
からだ

の点検
てんけん

をしています。深
ふか

い眠
ねむ

りを「ノンレム睡眠
すいみん

」と呼
よ

び，こ

のときは，脳
のう

も休 息
きゅうそく

をとっています。 

また，夕方
ゆうがた

に仮
か

眠
みん

をとると就 寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなり，体内
たいない

時計
ど け い

のリズムが夜型化
よるがたか

するとともに，夜
よる

の眠
ねむ

りが

浅
あさ

くなり，睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

をもたらします。夕方
ゆうがた

に眠
ねむ

気
け

を感
かん

じる場
ば

合
あい

には，夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

て十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確
かく

保
ほ

すると良
よ

いと思
おも

います。 

体
からだ

の疲
つか

れがとれる 記
き

憶
おく

を整
せい

理
り

する 心
こころ

が落
お

ち着
つ

く 成長
せいちょう

ホルモンが出
で

る 病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

る 

よく眠
ねむ

ると，自
じ

分
ぶん

にとって良
よ

いことがいっぱいあります 

右
みぎ

のグラフを見
み

ると，就 寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が遅
おそ

い人ほど，

午前中
ごぜんちゅう

に調子
ちょうし

の悪
わる

さを感
かん

じる人
ひと

が多
おお

いことが分
わ

か

ります。睡眠
すいみん

が不十分
ふじゅうぶん

だと，午前中
ごぜんちゅう

は調子
ちょうし

が悪
わる

く，

元
げん

気
き

に活動
かつどう

ができません。脳
のう

が出
だ

す「眠
ねむ

れ」という

指
し

令
れい

は，脳
のう

を守
まも

るために出
だ

しているものであり，

睡眠
すいみん

をとらないと，どんどん脳
のう

細胞
さいぼう

が破
は

壊
かい

されてし

まいす。また，睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと，感 情
かんじょう

のコントロール，

注
ちゅう

意力
いりょく

・判断力
はんだんりょく

などに関
かか

わる脳
のう

の前頭
ぜんとう

前
ぜん

野
や

がダ

メージを受
う

け，活動
かつどう

が低
てい

下
か

することが分
わ

かってきて

います。キレやすくなり，何
なん

でもないときにイライラ

するなど，精神的
せいしんてき

に安定
あんてい

した状 態
じょうたい

を保
たも

つことが

難
むずか

しくなります。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きは，１日
にち

を気持
き も

ち良
よ

く過
す

ごすためのスタート地
ち

点
てん

！ 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

午前１時～２時(n=43)

午前０時～１時(n=99)

午後１１～０時(n=517)

午後１０時～１１時(n=1733)

午後９時～１０時(n=1977)

午後９時より前(n=372)

午前中に調子の悪さを感じる

よくある ときどきある あまりない ない

ごぜんちゅう ちょうし わる かん 

 「ネットやゲームに熱 中
ねっちゅう

して眠
ねむ

れなくなった」，「ネットやゲームのやり過
す

ぎで

授 業
じゅぎょう

に 集 中
しゅうちゅう

できない， 頭
あたま

が痛
いた

くてだるい」などの 症 状
しょうじょう

や兆 候
ちょうこう

はありませ

んか？ネット・ゲーム依
い

存
ぞん

は，心
こころ

や 体
からだ

，家
か

族
ぞく

や社会
しゃかい

などの人間
にんげん

関係
かんけい

に問題
もんだい

が起
お

こります。いつでもどこでも楽
たの

しめるのがネット・ゲームですが，一
いち

度
ど

始
はじ

めるとや

めにくいという特 徴
とくちょう

があります。やめられなくなる前
まえ

に，御
ご

家
か

庭
てい

でのルールをも

う一
いち

度
ど

見直
み な お

し，時
じ

間
かん

をコントロールできるようになると良
よ

いと思
おも

います。 

前頭前
ぜ ん と うぜ ん

野
や

 

出典：H26 「家庭教育の総合的推進に関する調査研究」 文部科学省  

就寝時刻  



                                                   

  

 

 

 

 

 

 

 

                              

 

                                                                 

 

                                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家
いえ

でできる運動
うんどう

で，運動
うんどう

不足
ぶそく

を解消
かいしょう

しよう！ 

 

①ジャンピングジャック（２０回
か い

） 
 上

うえ

にジャンプしながら脚
あし

を横
よこ

に開
ひら

き，両手
りょうて

を頭
あたま

の上
うえ

で合
あ

わせたら，もう一度上
いちどうえ

にジャンプしながら脚
あし

を最
さい

初
しょ

の位
い

置
ち

に戻
もど

し，両
りょう

腕
うで

も体
からだ

の横
よこ

に戻
もど

します。準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

がてら，どうぞ。 

 

 

 

②スクワット（片足
か た あ し

立
だ

ち）
(1)お尻

しり

を後
うし

ろに動
うご

かして，ひざとお尻
しり

を曲
ま

げ，体
からだ

を

低
ひく

く下
さ

げます。（ゆっくり） 

(2)起
お

き上
あ

がる際
さい

に片
かた

足
あし

で立
た

ち，２秒
びょう

ほど静
せい

止
し

してか

ら(1)へ戻
もど

ります。左
さ

右
ゆう

交
こう

互
ご

に繰
く

り返
かえ

します。 

※難
むずか

しい人は(2)を両
りょう

足
あし

でやりましょう。 

 

 

 

⑤ランジ（１０回
か い

） 
(1)ひざを曲

ま

げて，足
あし

の裏
うら

が床
ゆか

にぴったりつくように片
かた

足
あし

を前
まえ

に出し，反
はん

対
たい

の足
あし

はそのまま残
のこ

します。 

(2)前足
まえあし

で地面
じ めん

を蹴
け

り上
あ

げ，後
うし

ろ足
あし

のある元
もと

の位
い

置
ち

まで

戻
もど

ります。（左
さ

右
ゆう

交
こう

互
ご

に繰
く

り返
かえ

します） 

 

 

 

⑥プランク（３０秒
びょう

～） 
 肘

ひじ

をついた腕
うで

立
た

て伏
ふ

せの姿
し

勢
せい

になります。頭
あたま

から

かかとまで，まっすぐ，一
いっ

直
ちょく

線
せん

の状
じょう

態
たい

にしましょう。 

 

 

 

 

 

③パンチ（３０秒
びょう

） 
 片

かた

足
あし

を前
まえ

に出
だ

し
し

，膝
ひざ

を軽
かる

く曲
ま

げた状
じょう

態
たい

で立
た

ちます。

片方
かたほう

の腕
うで

を前
まえ

に伸ばし
の   

，胸
むね

の位置
い ち

に戻
もど

したら反対側
はんたいがわ

の

腕
うで

で繰
く

り返
かえ

します。 

 

 

 

 

④バーピー（５回
か い

） 
(1)しゃがんで両手

りょうて

を地面
じ めん

につけます。

(2)腕
うで

を後
うし

ろにまっすぐ伸
の

ばし，すぐに(1)の姿
し

勢
せい

に戻
もど

ります。 

(3)  

 

 

 

回
かい

数
すう

・時
じ

間
かん

等
など

は，御
ご

自
じ

身
しん

の体
たい

力
りょく

に合
あ

わせて調
ちょう

整
せい

してください。“ちょっとキツイ”くらいがベストです！！ 

今
いま

から約
やく

３年前
ねんまえ

にコロナ禍
か

に入
はい

り，外出
がいしゅつ

時
じ

はマスクをしたり，感染
かんせん

の懸
け

念
ねん

から外出
がいしゅつ

自粛
じしゅく

をしたりと，何
なに

かと

制限
せいげん

を強
し

いられる日々
ひび

でした。その影響
えいきょう

もあってか，コロナ禍
か

以
い

前
ぜん

に比
くら

べ，現在
げんざい

は子供
こども

たちの体
たい

力
りょく

不
ぶ

足
そく

が全国的
ぜんこくてき

に問題
もんだい

になっています。 

 今回
こんかい

は，最低限
さいていげん

の運動量
うんどうりょう

を自宅
じ た く

でも確保
か く ほ

できるよう，室内
しつない

でもできる運動
うんどう

をいくつか紹介
しょうかい

させていただこう

と思
おも

います。今回
こんかい

紹介
しょうかい

させていただくもので体力
たいりょく

不
ぶ

足
そく

が全
すべ

て解消
かいしょう

されるわけではありませんが，毎日
まいにち

継続
けいぞく

で

きそうな量
りょう

と，子
こ

供
ども

から大
お

人
とな

まで取
と

り組
く

めるものを選びました
えら

。ぜひ，お試
ため

しください！ 

～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・ 

 

 

 朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べると体温
たいおん

が上
あ

が

り，視
し

覚
かく

や味
み

覚
かく

などの様々
さまざま

な

感覚
かんかく

が刺
し

激
げき

されて，体
からだ

や脳
のう

が目
め

覚
ざ

めます。一日
いちにち

を元
げん

気
き

に過
す

ごす

ために，毎
まい

日
にち

しっかり朝
あさ

ご飯
はん

を

食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 

簡単
かんたん

 朝
あさ

ごはんレシピ 

 「ツナサンド」 

材 料
ざいりょう

（１人分
り ぶん

） 

食
しょく

パン    ２枚
まい

 

ツナ缶
かん

    １/４缶
かん

 

マヨネーズ  大
おお

さじ１ 

塩
しお

・こしょう  少 々
しょうしょう

 

きゅうり    １/４本
ほん

（スライス） 

バター    適 量
てきりょう

 

<作
つく

り方
かた

> 

① きゅうりは分量外
ぶんりょうがい

の塩
しお

を振
ふ

って，しんなりさ 

せ，水分
すいぶん

を拭
ふ

き取
と

る。 

② ツナ缶
かん

，マヨネーズ，塩
しお

・こしょうを混
ま

ぜる。 

③ 食
しょく

パンにバターを塗
ぬ

り，きゅうりと②をのせ，

もう一枚
いちまい

の食
しょく

パンを重
かさ

ねる。 

簡単
かんたん

 朝
あさ

ごはんレシピ 

「ささかまぼこのバター煮
に

」 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

ささかまぼこ ４枚
まい

 

バター  大さじ１/２ 

砂
さ

糖
とう

   小さじ１/３ 

しょうゆ 小さじ１/５ 

<作
つく

り方
かた

> 

① ささかまぼこは，電
でん

子
し

レンジで２０秒
びょう

くら

い温
あたた

める。 

② 耐熱
たいねつ

容器
よ う き

にバター，砂
さ

糖
とう

，しょうゆを入
い

れ， 

電
でん

子
し

レンジで１０秒
びょう

くらい加熱後
か ね つ ご

，かき混
ま

ぜてバターを溶
と

かす。 

③ ささかまぼこにバターのたれをからませる。 

火
ひ

を使
つか

わない

でできる！ 
火
ひ

を使
つか

わない

でできる！ 

 

 朝
あさ

ご飯
はん

の内容
ないよう

について，振
ふ

り返
かえ

ってみてはいかがで

しょうか。「菓子
か し

パンだけ」や「ふりかけご飯
はん

」だけの

場
ば

合
あい

は，もう一品
いっぴん

増
ふ

えるように努力
どりょく

してみると良
よ

いと

思
おも

います。夕
ゆう

ご飯
はん

のおかずの残
のこ

りを食
た

べる，ゆで卵
たまご

を

作
つく

るなど，少
すこ

しの工
く

夫
ふう

で栄養価
えいようか

がアップしますので，

お子
こ

さんと一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみてください。 


