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２０２６年１月    

  

東小学校 

ほけんしつ  

 

ねる前
まえ

にはゲーム・スマホの使用
し よ う

はやめて・・・ 
 

 
 

１２月１１日（木）に保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員
い い ん

さんによる集会
しゅうかい

で 「コン

くんなんじにねたん」の劇
げき

がありました。お話
はなし

の一部
い ち ぶ

を紹
しょう

介
かい

しま

す。朝
あさ

から元気
げ ん き

がないコンくん。ロールちゃんが昨日帰
き の う か え

ってから

の様子
よ う す

を聞
き

いてみるとゲームやスマホに夢中
むちゅう

になり、夜
よる

寝
ね

るのが

遅
おそ

くなって、朝
あさ

ごはんも食
た

べずに登校
と う こ う

していました。ロールちゃ

んがよく寝
ね

るといいことがあると教
おし

えてくれました。 

 

 

 

 

 

＊その後
ご

のみなさんの感想
かんそう

から＊ 
 

・コンくんは、はじめは遅
おそ

く寝
ね

て遅
おそ

く起
お

きてい

たけど、それをなおすのはすごいなと思
おも

った。

これから僕
ぼく

も気
き

をつけようと思
おも

った。 

・しっかりねて朝
あさ

ごはんを食
た

べないと友
とも

だちと

仲良
な か よ

くいられなかったり、中
なか

休
やす

みとかに遊
あそ

ぶ

のがだるかったりするというのを聞
き

いて早
はや

く

寝
ね

て朝
あさ

ごはんも食
た

べようと思
おも

った。 

・寝
ね

る前
まえ

にスマホをさわったら、眠
ねむ

れなくなっ

たり、授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

できなくなったりイライ

ラすることがわかった。自分
じ ぶ ん

もさわっていた

から、これから気
き

をつけようと思
おも

う。 

・はやねはやおきは大事
だ い じ

だなと思
おも

った。 

・遅
おそ

くねた時
とき

、6時間目
じ か ん め

ぐらいに眠
ねむ

くなるから早
はや

く寝
ね

ようと思
おも

った。お風呂
ふ ろ

や宿題
しゅくだい

をする時間
じ か ん

を早
はや

くすれば寝
ね

る時間
じ か ん

も早
はや

くなると思った。 

 

☆ルールを決
き

めて、 

やりすぎないようにしましょう。 

 

あけまして 

おめでとうございます 

よくねると・・・ 

☆いいことその１ からだと脳
のう

が休
やす

まるから、１日
にち

元気
げ ん き

に過
す

ごせる。 

☆いいことその２ 頭
あたま

の働
はたら

きも良
よ

くなるから、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できる。 

☆いいことその３ 気分
き ぶ ん

が落
お

ち着
つ

くから、友
とも

だちと仲良
な か よ

く、楽
たの

しく過
す

ご

すことができる。   

 

新年
しんねん

を迎え、「今年
こ と し

こそ・・・」と気持
き も

ちも新
あら

たに

目標
もくひょう

を立
た

てている人
ひと

もいるでしょう。みんなの夢
ゆめ

が

かないますように。そして、みなさんが笑顔
え が お

で過
す

ご

ごせる、実
みの

りある１年
ねん

でありますように。 

 


