
両神小保健室 

Ｎｏ．７ 
令和５年９月  

 

     ２学期
が っ き

が始
はじ

まります！！ 
 
 

 

４２日間
にちかん

の長
なが

い休
やす

みが終わり、いよいよ２学期
が っ き

が始
はじ

まります。みなさ

んの生活
せいかつ

リズムは規則
き そ く

正
ただ

しくなっていますか？早
はや

めに「夏
なつ

休
やす

みモード」

から「学校
がっこう

モード」へ切
き

り替
か

えて、早寝
は や ね

・早起き
は や お き

・朝
あさ

ご飯
はん

・朝
あさ

うんちの

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。 

２学期
が っ き

は運動会
うんどうかい

や仲
なか

良
よ

し体育祭
たいいくさい

、両小
りょうしょう

ユネスコ祭
まつり

などたくさんのイ

ベントがあります。特
とく

に運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

では、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝食
ちょうしょく

抜
ぬ

きで参加
さ ん か

す

ると、バテてしまいます。元気
げ ん き

に参加
さ ん か

するためにも、健康
けんこう

を意識
い し き

した生活
せいかつ

が送
おく

れるようにしましょう。また、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くのでこまめに

水分
すいぶん

を取
と

り、熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけましょう。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・朝
あさ

うんち 
夏休
なつやす

みあけの生活
せいかつ

リズムチャレンジ！！ 

●明日
あ し た

は 10分
ぷん

早
はや

く起
お

きる。 

●翌日
よくじつ

の準備
じゅんび

は寝
ね

る前
まえ

にする。 

●今夜
こ ん や

は 30分
ぷん

早
はや

く寝
ね

る。 

●食欲
しょくよく

がなくても朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

●朝
あさ

のトイレタイムを大切
たいせつ

にする。 

・半
はん

そで、短
たん

パンで測
はか

ります。 

・髪
かみ

の長
なが

い人
ひと

は、頭
あたま

の上
うえ

や後
うし

ろで 

結
むす

ばないようにしましょう。 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

4 日（月
げつ

） 発育
はついく

測定
そくてい

（全学年
ぜんがくねん

） 

★お願い★ 

 発育測定終了後「成長の記録」をお配りします。該当学年の９月の「おうちの人からひ

とこと」の欄へお子様の様子の記入をよろしくお願いいたします。記入できましたら学校ま

で返却をよろしくお願いいたします。 



 

 

 これから運動会
うん どうか い

練習
れんしゅう

が始
は じ

まり、一生懸命
いっしょうけんめい

練習
れんしゅう

しているとケガをすること

があるかもしれません。ケガをしないように気
き

をつけることがいちばん

大切
たい せつ

ですが、運動
う んど う

前
ま え

の準備
じ ゅん び

運動
う んど う

、夜
よ

ふかしをしない、先生
せ んせ い

の話
はなし

をよく聞
き

く

こと、など…。関係
かん けい

のないことのように思
お も

えて、実
じ つ

はどれもケガ予防
よ ぼ う

のた

めのとても大切
たい せつ

なことです。日頃
ひ ご ろ

からの心
こころ

がけで、防
ふ せ

ぐことのできるケガ

もあります。 

保健室
ほけんしつ

に来
く

る前
まえ

に、自分
じぶん

でできることは 

やってから来
こ

れるといいね！！ 

紅白
こうはく

帽子
ぼ う し

のゴムが「だらーん」とたれている人
ひと

はいませんか？体育
たいいく

着
ぎ

の短
たん

パンのゴムがゆる

み、走
はし

っていてぬげそうになっている人はい

ませんか？おうちで確認
かくにん

をお願
ねが

いします。 

「運動
う ん ど う

する！」 

その前
ま え

に… 
ちょっと確認

か く に ん

！ 

 

・昨晩
さくばん

、しっかり 

 眠
ねむ

りましたか？ 

・朝 食
ちょうしょく

は 

 食
た

べましたか？ 

・つめは短
みじか

く 

切
き

りましたか？ 

・準備
じゅんび

運動
うんどう

を 

しましたか？ 


