
 

□ 寝
ね

つきがわるい 

□ 夜中
よ な か

に何度
な ん ど

も目
め

が覚
さ

める 

□ 一度
い ち ど

起
お

きた後
あと

，なかなか寝
ね

つけなくなる 

□ 早朝
そうちょう

に目
め

が覚
さ

めてしまう 

□ 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

のわりに熟睡感
じゅくすいかん

が感
かん

じられない 

                        

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ 月 

鹿島小学校 

保 健 室 

令和
れ い わ

２年度
２ ね ん ど

 視力
し り ょ く

受診
じ ゅ し ん

・歯科
し か

治療
ち り ょ う

状況
じょうきょう

 

 学校
がっこう

で行
おこな

う健康
けんこう

診断
しんだん

は，学校
がっこう

生活
せいかつ

に影響
えいきょう

がある病気
びょうき

や異常
いじょう

の「疑
うたが

い」を見
み

つけるためのもの

です。病院
びょういん

に行
い

っても「異常
いじょう

なし」となる場合
ば あ い

もあります。 

 視力
しりょく

につきましては，視力
しりょく

1.0以下
い か

（Ｂ，Ｃ，Ｄ）の児童
じ ど う

２８２名
めい

に受
じゅ

診
しん

のお勧
すす

めを 6月
がつ

に配
はい

付
ふ

しました。2月
がつ

現在
げんざい

で，受診率
じゅしんりつ

は 33.8％です。 

 歯科
し か

につきましては，虫歯
む し ば

などで治療
ちりょう

が必要
ひつよう

な児童
じ ど う

２１４名
めい

に治療
ちりょう

のお勧
すす

めを 7月
がつ

に配
はい

付
ふ

しま

した。2月
がつ

現在
げんざい

で治療率
ちりょうりつ

は 24.3％です。 

 治療
ちりょう

や受
じゅ

診
しん

が終
お

わりましたら，学校
がっこう

へ受
じゅ

診
しん

報告書
ほうこくしょ

提出
ていしゅつ

のご協 力
きょうりょく

をよろしくお願
ねが

いします。 

 

 

％ ％ 

 

すい みん 

 「眠
ねむ

ろうとしても眠
ねむ

れな

い」という経験
けいけん

はありません

か？ 

心配
しんぱい

なことがあるとき，テ

ストや試合
し あ い

の前
まえ

，眠
ねむ

る前
まえ

にス

マホを触
さわ

ってついつい… 

 いろいろな原因
げんいん

があると

思
おも

いますが，成長期
せいちょうき

のみなさ

んにとって睡眠
すいみん

は大切
たいせつ

な

時間
じ か ん

です。 

こんなことはありませんか？ 

寝
ね

だめはいけないの？ 

 休日
きゅうじつ

にまとめて寝
ね

たからといって，次
つぎ

の週
しゅう

から少
すく

ない睡眠
すいみん

時間
じ か ん

で元気
げ ん き

に過
す

ご

せるわけではありません。「睡眠
すいみん

」を「ためる」ことはできないのです。その上
うえ

、

朝
あさ

起
お

きるタイミングがずれてしまうので，眠
ねむ

くなる時間
じ か ん

も不安定
ふあんてい

に。起
お

きる時間
じ か ん

はなるべく毎日
まいにち

同
おな

じにしましょう。 

 

 

長期間
ちょうきかん

なら「不眠症
ふみんしょう

」かも・・・ 

 眠
ねむ

れない夜
よる

が１カ月
げつ

以上
いじょう

続
つづ

く場合
ば あ い

要注意
ようちゅうい

です。日中
にっちゅう

に不調
ふちょう

が現
あらわ

れているなら

「不眠症
ふみんしょう

」という病気
びょうき

かもしれません。 

 原因
げんいん

はストレス，心
こころ

や体
からだ

の病気
びょうき

，薬
くすり

の副作用
ふくさよう

などさまざまです。原因
げんいん

に応
おう

じ

た対処
たいしょ

が必要
ひつよう

なので，保健室
ほけんしつ

や専門医
せんもんい

に相談
そうだん

をしてください。 


