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	10月号
	令和8年10月16日

	すこやか通信
	　新宿区立花園小学校　
	　　校 長　青木　千恵
	　　           養護教諭
	秋の夜長、スマホより睡眠を！
	目もストレッチ体操
	　 秋の夜長、動画やゲーム、SNSなど、ついついスマートフォンを見続けて、寝る時間が遅くなっていませんか？厚生労働省の「健康づくりのための睡眠ガイド2023」では、小学生は9～12時間の睡眠時間を確保することが推奨されています。睡眠不足は、肥満のリスクや気分の落ち込み（抑うつ傾向）、学業成績の低下などと関連することが報告されています。
	今月のひとこと



