
 

 

 

 

 

 ４月から行ってきた健康診断が、６月末ですべて終了しました。保護者の皆様におかれましては、ご理解

とご協力をいただき、ありがとうございました。健康診断の結果を配付しましたのでご確認ください。また、

検査や治療が必要なお子さんには随時お知らせを配付しています。夏季休業中に受診していただきますよ

うお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Matsunoyama Academy 

保健室だより 令和７年７月 11日 第４号 
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〇起きる時刻の目標 ６：３０ 

１年生は 100％達成です！素晴らし

い習慣が身に付いている様子がう

かがえます。授業開始の２時間前

に設定しています。すっきりと学

習に向かえるよう、習慣付けてい

きましょう。 

〇寝る時刻の目標 

１・２年生 ９：００ 

３・４年生 ９：３０ 

５・６年生 １０：００ 

どの学年も高い達成率でした。習

い事があったりして目標時刻を過

ぎてしまう日もあるかもしれませ

ん。なるべく早く寝れるよう帰宅

後の時間の使い方を工夫できると

いいですね。 

〇メディアの目標 90分まで 

他の人との通信は夜 8時まで 

平日の朝は使わない 

高学年になると達成率が 70％を下

回りました。土日も 90分を守るの

は難しいかもしれませんが、読書

や絵を書いたり、体を動かして遊

んだり、おうちのお手伝いをした

り、他の方法を探してみましょ

う。 
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〇起きる時刻の目標 ６：３０ 

どの学年も 70％以上の達成率でし

た。起きたらカーテンを開けて朝日

を浴びると、体内時計がリセットさ

れて 1日がすっきりスタートできま

す。 

〇寝る時刻の目標 11時まで 

７年生はほぼ 100％でした！素晴ら

しいですね。中学生は睡眠時間を

７時間以上確保したいところで

す。脳は寝ている間に記憶を定着

させます。日々の早寝は成績アッ

プへの近道です。 

〇メディアの目標 90分まで 

他の人との通信は夜 9時まで 

平日の朝は使用しない 

７年生は高い達成率でした。８年

生、もう少し頑張ってほしいとこ

ろです。全体的にどうしても土日

は使用時間が長くなってしまいま

す。各学期に１回、この期間だけ

はちょっと頑張ってみてほしいと

思います。 

＊＊＊児童生徒の感想＊＊＊ 

・９時までに寝るのをがんばりました。 

・５時に起きられてよかったです。 

・メディアが全部守れた。 

・外でいっぱい遊べてよかったです。 

・メディアを７ハピにできてよかったです。夜 10：00までにはだいたい寝られました。 

・暇なときにお絵描きや筋トレをすることができたのでよかったです。 

・土日になるとメディアがだめだったので読書をしたり外で遊んだりして次回は改善したいです。 

・今回はテスト勉強をメディアの時間にあてることができたのでよかったです。 

・朝早く起きられなかったので 1日の生活を見直すことが大切だと思いました。 



 

 

 

 

 

 

 

 もうすぐ始まる夏休み。

特別でなくても構いませ

ん。いろんなものに触れ、

感じたり考えたりして多様

な価値観に触れる機会を作

ってみると、きっと素敵な

発見のある夏休みになるの

ではないでしょうか。 

 そのためにも体調管理に

気を付けて元気に過ごして

くださいね。 


