
 

  

月 火 水 木 金 土 日 

１ ２ ３ ４ ５ ６ 

入試一日目 

７ 

入試二日目 

８ 

 

９ 

始業式 

11：15下校 

１０ 

給食開始 

藤澤 SSW来

校（午後） 

１１ 

委員会⑥ 

１２ 

入試予備日のた

め、給食なし

11:15下校 

１３ 

中学校入試

（６年） 

入試二日目

(予備日) 

１４ 

１５ １６ 

全校朝会 

お話ママーず

（昼休み） 

１７ １８ 

クラブ⑥ 

藤澤 SSW来

校（午前） 

１９ 

嶋田 SC来校

（午後） 

２０ ２１ 

２２ ２３ 

全校朝会 

２４ 

移動図書 

２５ 

クラブ⑥ 

藤澤 SSW来

校（午前） 

２６ 

入江 SC・橋本

SC来校（午後） 

２７ ２８ 

２９ ３０ 

全校朝会 

３１     

２月の行事予定 

1日（木）研修のため 13：00下校          ９日（金）授業参観 14：00～（一斉下校） 

１３日（水）～１５日（金）幼稚園青組小学校体験  １９日（月）５年生まとめテスト 

２０日（火）地区別児童会（15：20下校）      ２７日（火）火災想定避難訓練 

香川大学教育学部附属坂出小学校 

令和
れ い わ

６年
ねん

 新
あたら

しい年
とし

がはじまります！来年
らいねん

もよろしくお願
  ねが

いいたします。 

新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まると、新鮮
しんせん

な気持
き も

ちになりますね。「今年
こ と し

は○○をがんばろう！」と目標
もくひょう

を達成
たっせい

す

るために、まず早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを行
おこな

って元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。新
あたら

しい一歩
い っ ぽ

の始
はじ

まりです。 

１月の予定 

２月の SC・SSW来校予定日 

 

入江 SC     ７日（水）午後 １３日（火）午後 

嶋田 SC     ９日（金）午後 

橋本 SC    １６日（金）午後 

藤澤 SSW     １日（金）午前 ９日（金）午前 １４日（水）一日 

 申し込みは担任または保健室（46-5204）まで 



 

日中
にっちゅう

に長い
なが

時間
じかん

、昼寝
ひるね

や仮眠
かみん

をとる 

 日中
にっちゅう

に長い
なが

時間
じかん

の昼寝
ひるね

や仮眠
か み ん

をしてしまうと、夜
よる

なかなか寝付
ね つ

けず翌日
よくじつ

に睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

を感
かん

じたり、体内
たいない

時計
ど け い

のリズムも夜型化
よるがたか

し、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたりするなど、

悪循環
あくじゅんかん

になる可能性
かのうせい

があります。 

睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

ってなに？ 

 少
すこ

し難
むずか

しいですが、一般的
いっぱんてき

に負債
ふ さ い

とは返さなければ
かえ

いけないマイナスの財産
ざいさん

のことをさします。 

睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

は、毎日
まいにち

のわずかな睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が負債
ふ さ い

のようにたまった状態
じょうたい

で、集 中 力
しゅうちゅうりょく

や注
ちゅう

意力
いりょく

の低下
て い か

、イラ

イラなどの心
こころ

や体
からだ

の不調
ふちょう

を生
しょう

じさせるおそれがあると指摘
し て き

されています。最近
さいきん

は子ども
 こ

たちの睡眠
すいみん

負債
  ふさい

が

社会的
しゃかいてき

にも問題
もんだい

になっています。 

 

睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

の影響
えいきょう

！例
たと

えば… 

平日
へ い じ つ

の睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

を補
おぎな

うため、週末
しゅうまつ

の朝
あさ

遅
おそ

く、または昼間
ひ る ま

まで寝
ね

る 

 「寝
ね

だめ」という言葉
こ と ば

を耳
みみ

にしたことはありませんか？時間
じ か ん

のある休日
きゅうじつ

な

どに長時間
ちょうじかん

寝
ね

て、睡眠
すいみん

を蓄
たくわ

えておくことですが、寝
ね

だめにはあまり意味
い み

がな

いといわれています。また、時差
じ さ

ボケと同
おな

じような症状
しょうじょう

（日中
にっちゅう

の眠気
ねむけ

・体
からだ

の

だるさ・体調
たいちょう

不良
ふりょう

）を起こす
 お

場合
ばあい

もあります。普段
ふ だ ん

から睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

して

おいて十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることが重要
じゅうよう

です。 

こんなことしていませんか？睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

が増
ふ

える睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

！ 

よりよい睡眠
すいみん

のために！ 

１ 寝る
 ね

1時間前
 じかん  まえ

にはスマホやゲーム機
き

の電源
でんげん

をＯＦＦにする。 

寝る
 ね

前
まえ

にブルーライトを浴
あ

びると、眠
ねむ

りのパワーが小
ちい

さくなり、寝
ね

つきが悪
わる

くなります。よりよい睡眠
すいみん

のためには、

寝る
 ね

前
まえ

にメディア機器
き き

に触
ふ

れる時間
じ か ん

を短く
みじか

しておきましょう。 

 

２ 日中
にっちゅう

によく体
からだ

を動
うご

かしておく 

  昼間
ひ る ま

にしっかり動
うご

いておくと、ほどよく体
からだ

が疲
つか

れ、眠
ねむ

りやすくなります。休み
やす

の日
 ひ

もダラダラしすぎるのではなく、

メリハリをつけて生活
せいかつ

をするようにしましょう。 

日中
にっちゅう

に眠気
ね む け

がしたり     ささいなことで       肥満
ひ ま ん

になりやすくなる       免疫力
めんえきりょく

の低下
て い か

 

ぼーっとしたりする      イライラする 

参考：香川県教育委員会 


