
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

先週までは肌寒く感じる日がありましたが、いよいよ夏の到来です。予報では

最高気温が 25 度前後の日や湿度の高い日が続きます。暑さに負けない体づくり

の一つとして、夜に「睡眠時間」をしっかりとることが大切です。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 健康の記録は、成長の様子や、自分の健康について知るための 

手がかりです。気になっていることがある場合は、おうちの方に伝えましょう。 

 

 

 

 

 
  

伊達市立伊達中学校 

2026 年 6 月 29 日 

担 当：岩渕 有美子 

 

健康診断の記録を記入している「健康の記録」をご家庭へ一度返却

いたします。ご家族でご確認ください。今後も学校で保管いたしま 

すので、表紙の一番下にサインまたは押印のうえ、学校へ提出をお願いいたします。 

７月１０日（金）まで にご提出ください。 

なお、受診をお勧めするプリントを挟めている場合は内容をご確認ください。受診をしたら

用紙を学校へご提出ください。すでに受診を済ませている場合も、これから受診を検討される

場合も、保護者の方による記入で問題ございません。 

 

新しい学年になって３か月が経過。生活リズムは整っていますか 

 
睡眠時間 は十分とれていますか？ 

 

健康の記録を返却します 

気になる部分があるときは、保護者の方と相談して早めの受診をお勧めします 

 ・十分な睡眠時間を確保して、体力を回復させる。 

中学生は８～１０時間が推奨。裏面に資料を載せています。（参考：健康づくりのための睡眠ガイド 2023） 
 

・昼間に眠気が強い人は、寝る時間が足りていない可能性が高い。 

帰宅後に眠たくなることもあるでしょうが、昼寝をしすぎると、夜に寝られない…と困ったループに。 

朝にすっきりと起きられて、昼間も眠たくならない時間が、あなたのベストな睡眠時間といえます。 
 

・夜の睡眠に影響が出ないよう、時間の使い方を見直してみる。 

  動画を見ていたらあっという間に時間が過ぎた！ 寝る時間を削って勉強…なんてことはありませんか。 
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