
寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。暦
こよみ

の上
うえ

では「節分
せつぶん

」から「立春
りっしゅん

」で春
はる

をむかえるころですが、２月
がつ

は１年
ねん

のうちでもっとも寒
さむ

くなるといわ

れています。寒
さむ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるように、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

甘
あま

くておいしいチョコレート。板
いた

チョコなどお菓子
か し

やココアが好
す

きな人
ひと

も多
おお

いでしょう。チョコレートはカカオという植物
しょくぶつ

のタネから作
つく

られたカカオマ

スに砂糖
さ と う

、ココアバター、粉乳
ふんにゅう

などを混
ま

ぜて練
ね

ったものです。 

チョコレートは栄養価
えいようか

が高
たか

く、体
からだ

によい食品
しょくひん

です。でも糖分
とうぶん

や脂肪分
しぼうぶん

が多
おお

いので食
た

べ過
す

ぎには

注意
ちゅうい

しましょう。昔
むかし

から「腹
はら

八分目
は ち ぶ め

」と言
い

いますが、なんで

も、ちょうどよい量
りょう

が大切
たいせつ

です。２月１４日はバレンタイン

デーです。友達
ともだち

や家族
か ぞ く

とチョコレートを楽
たの

しんでください。 

         心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう 

令 和 8 年 ２ 月 1 0 日 

墨 田 区 立 小 梅 小 学 校 

校  長   増 渕  裕 美 

養 護 教 諭  榎 本  郁 恵 



 

 

１月の発育測定時に全クラスに「睡眠について」の保健指導を行いました。保

護者の皆様、睡眠時間はしっかりとれていますか？2021年、OECDが実施し

た調査で驚くべき事実が明らかになりました。OECD加盟国（３３か国）の平

均睡眠時間が 8時間 28分であるのに対し、日本人の平均睡眠時間はわずか 7時間 22 分。これ

は加盟国中で最下位という結果でした。同じく睡眠時間が短い韓国も 7 時間 51 分と、日本と並

んで下位に位置しています。一方、ドイツは平均値よりは短いものの、日本人より 56分多く睡眠

時間を確保しています。この話を子供たちにしたところ、「うちのお母さんも遅くまで起きている」

「朝早くから家事をしているから、睡眠時間が短いかも！」という声が聞こえてきました。小学生

に必要な睡眠時間は９～１２時間と言われています。低学年は１０時までには寝て７時に起きる

という生活習慣が身についている児童が多かったです。しかし、高学年となると、１０時までに寝

ている児童は半分もいません。遅い児童では日付が変わるまで起きている子もいました。忙しい毎

日ですが、小学生のうちは最低でも８～９時間の睡眠を確保してほしいです。睡眠は、体・脳の回

復、記憶の整理、傷ついた細胞を直し、免疫機能を高める、成長ホルモンを分必するなど、さまざ

まな役割があります。学校や生活の中で学習したことも、睡眠をとることで脳に記憶し、定着する

ことができます。私たち大人も、忙しくてなかなか十分な睡眠をとることが難しいですが、子供の

成長に大切な睡眠。もう一度ご家庭で生活習慣を見直してみてください。 

 

 小梅小では、１１月にインフルエンザAが流行し、９クラスで学級閉鎖を行いました。年明けか

ら胃腸炎、インフルエンザ Bの罹患報告がでています。近隣の学校では１月下旬から学級閉鎖の報

告が多くあがっています。インフルエンザ Aにかかっているから大丈夫！ということはありませ

ん。インフルエンザ Bに感染する可能性がありますので、引き続き手洗い・うがい、規則正しい生

活を心がけ、感染症対策にご協力お願いします。 

＜保健行事＞ 

２月中・・・色覚検査（４年生希望者） 

４年生保健学習（各クラスにて実施予定） 


