
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

玉島小学校 

保 健 室 

20２２.８.３０ 

 楽しい夏休
なつやす

みも終
お

わり、２学期
が っ き

がスタートしました。気持
き も

ちを切
き

りかえて、 

学校
がっこう

生活
せいかつ

を頑張
が ん ば

っていきましょう。 

 さて、夏休
なつやす

みが終
お

わっても、まだ休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

リズムから抜
ぬ

け出
だ

せずに、なんと

なくボーっとしたりしていませんか。 

９月
がつ

は、疲
つか

れがたまっているところに暑
あつ

さも重
かさ

なって、体調
たいちょう

をくずしてしまう人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。まずは生活
せいかつ

のリズムを

取
と

りもどし、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 ２測定
そくてい

があります！ 

８月 31 日（水）――６年      ６日（火）――３年  
 

9 月１日（木）――５年      ７日（水）――２年 
 

２日（金）――４年      ８日（木）――１年 

 
 

 

 
 

体操服
たいそうふく

を忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 

 

９月
がつ

の 

保健
ほけん

目 標
もくひょう

           
◎ケガをしないように  

気をつけよう  

９月
がつ

から運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。体調
たいちょう

を 整
ととの

えて、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も本番
ほんばん

も

一生懸命
いっしょうけんめい

 頑張
が ん ば

りましょう! 

運動会
うんどうかい

では、みんなの頑張
が ん ば

りの分
ぶん

 ふだんより けがが増
ふ

えがちです。でも、ちょっ

とした注意
ちゅうい

で運動中
うんどうちゅう

のけがや事故
じ こ

を防
ふせ

ぐことができます。 
 

 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります！ 
 

 まだまだ 

必要
ひつよう

  

あつ たいさく がつ 

  

日頃
ひ ご ろ

から体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けて、

朝
あさ

ご飯
はん

をたべる・帽子
ぼ う し

をかぶる・

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするなどをし

て熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けよう。 
 

   

１ ２ ３ まずは早
はや

起
お

きから 

始
はじ

めよう 

朝
あさ

ごはんを欠
か

かさず 

食
た

べよう 

昼間
ひ る ま

は元気
げ ん き

に 

体
からだ

を動
うご

かそう 

 早寝
は や ね

早
はや

起
お

きのリズムを立
た

て

直
なお

すには、つらくてもまずは

早
はや

起
お

きから始
はじ

めましょう。 

朝
あさ

の太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びれば、

眠
ねむ

けもすっきりしますよ。 

 朝
あさ

ごはんは、一日
いちにち

を元気
げ ん き

に

スタートさせる大切
たいせつ

なエネル

ギー源
げん

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べ

れば、脳
のう

も体
からだ

もしっかり目覚
め ざ

めてきます。 

 昼間
ひ る ま

の運動量
うんどうりょう

が少
すく

ないと、

夜
よる

になってもなかなか眠
ねむ

くな

らないものです。元気
げ ん き

に体
からだ

を

動
うご

かすことが、夜
よ

ふかしせずに

ぐっすりと眠
ねむ

れる秘訣
ひ け つ

です。 

 

 

 

 
 

 


