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※おうちの方と一緒に読みましょう 

寒さの中にも、少しずつ春の気配を感じられるようになりました。いよいよ今年度も最後の 1か月です。この 1年で、みな

さんの心や体はどのくらい成長したでしょうか。身長が伸びたことだけではなく、できることが増え

たこと、我慢できるようになったこと、友達に優しくできたことも、大切な成長です。３月はこれまで

の自分を振り返り、頑張った自分をしっかり認めてあげる時期でもあります。そして、４月からの新

しいスタートに向けて、生活リズムを整え、心と体の準備をしていきましょう。春は出会いと別れの

季節です。不安やさみしさを感じることもあるかもしれませんが、そんなときは一人で抱え込まず、

いつでも保健室に話しに来てくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3月保健目標 耳を大切にしましょう 

健康な生活ができたか振り返りましょう 
 

 私たちは毎日、音や声を聞きなが

ら生活をしています。耳は音を聞く

だけではなく、体のバランスを保つ

大切な働きもしています。 

 強い音だけではなく、風邪や副鼻

腔炎、中耳炎などがきっかけで聞こ

えにくくなることもあります。 

 聞こえにくい、耳が痛い、ぐるぐ

るめまいがするなどの症状があると

きは、早めに大人に相談しましょう。 

大切に耳を守り、これからもたくさ

んの音を楽しみましょう♪ 

 この１年で、心も

体もたくさん成長し

ましたね。できるよう

になったことや頑張

ったことは大切なレ

ベルアップです。自

分の成長をしっかり

認めましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  人   人 

保健室の１年間 4/1～2/27 まで 

ケガをして 

保健室に来た人 

具合が悪くて 

保健室に来た人 

この 1 年間、保健室には多くの子どもたちが来室しました。ケガや体調不良ではなく、「な

んとなくつらい」「気持ちがつかれている」という理由でも来室が見られました。体の不調の背

景には、睡眠不足や疲れ、気持ちの揺れが影響していることもあります。子どもたちが自分の

心と体の声に気づき、大切にできる力を育てていくことが大切だと改めて感じました。来年度

も安心できる居場所として寄り添いながら、一人一人の小さな変化にも目を向け、健やかな成

長を支えていきます。 

 

保健室には、「朝からだる

い」「頭が痛い」と来室する

児童が増えています。その

背景には、就寝時刻の遅れ

や睡眠不足が考えられま

す。 

 小学生に必要な睡眠時間

はおよそ 9～10 時間と言わ

れています。十分な睡眠は、

体の成長だけでなく、集中

力や気持ちの安定にもつな

がります。寝る前のゲーム

や動画は早めに終わらせ、

毎日同じ時刻に布団に入る

ことが大切です。ご家庭で

もナイトルーティンを整

え、ぐっすり眠れる環境づ

くりをお願いいたします。 


