
 

 

 

 

 

長
なが

かった夏
なつ

休
やす

みも終
お

わり、２学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました！どのような夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごしましたか？９月
がつ

に

は、みなさんが楽
たの

しみにしている運動会
うんどうかい

があります。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に生
せい

活
かつ

リズムがくずれた人
ひと

は、気
き

持
も

ちを切
き

り替
か

えて、元
げん

気
き

よく、２学
がっ

期
き

をスタートしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★決
き

められた時
じ

間
かん

に寝
ね

る 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に夜
よ

更
ふ

かしのくせは付
つ

いていませんか？ 

寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

にはメディアをやめて、寝
ね

る準
じゅん

備
び

を整
ととの

えましょう。 

（１、２年
ねん

生
せい

：９時
じ

 ３、４年
ねん

生
せい

：９時
じ

半
はん

 ５、６年
ねん

生
せい

：１０時
じ

） 

 

★朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる 

 お昼
ひる

近
ちか

くになると、朝
あさ

ごはんを食
た

べてこなかった、少
すく

なかったと言
い

 

って元
げん

気
き

が出
で

ず保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
く

る人
ひと

がいます。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、 

体
からだ

にエネルギーをチャージしましょう。 

 

★体
からだ

をたくさん動
うご

かす 

 夏
なつ

休
やす

みは家
いえ

でだらだら・・・の生
せい

活
かつ

をしていた人
ひと

！運
うん

動
どう

会
かい

を楽
たの

しむ 

ためにも、今
いま

から体
からだ

を動
うご

かして、バテない強
つよ

い体
からだ

をつくりましょう。 

 

★水
すい

分
ぶん

をしっかりとる 

 まだまだ熱 中 症
ねっちゅうしょう

には要注意
ようちゅうい

。こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。体
たい

調
ちょう

 

が悪
わる

いときは、早
はや

めに先
せん

生
せい

に声
こえ

をかけてくださいね。 
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９月
が つ

の保
ほ

健
け ん

目
も く

標
ひ ょ う

 

体
からだ

を 

きたえよう 
 

９月
がつ

１４日
か

（土
ど

）は運動会
うんどうかい

です！ 練
れん

習
しゅう

や運
うん

動
どう

会
かい

当
とう

日
じつ

を思
おも

い切
き

り楽
たの

しむために、次
つぎ

のことに気
き

を付
つ

けましょう。 

運動会
うんどうかい

までに３回
かい

チェック！ 

できていたら色
いろ

をぬろう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

みも終
お

わり、毎
まい

日
にち

の学
がく

習
しゅう

に習
なら

い事
ごと

、運
うん

動
どう

会
かい

の練
れん

習
しゅう

・・・などなど、 

忙
いそが

しい毎
まい

日
にち

を送
おく

っているみなさん。心
こころ

がホッとするリラックスした時
じ

間
かん

を過
す

ごせていますか? 

１日
にち

に、少
すこ

しだけでもいいので、心
こころ

のリラックス時
じ

間
かん

をつくりましょう♫ 

たとえば・・・ 

 

 

 

まず、急
いそ

いで服
ふく

をはがしてから

冷
ひ

やす。 

服
ふく

ははがさず、

服
ふく

の上
うえ

から水
みず

を

かけて冷
ひ

やす。 

痛
いた

くても、水
みず

で

汚
よご

れを洗
あら

い流
なが

し

てから、ばんそ

うこうで傷
きず

口
ぐち

を

守
まも

る。 

洗
あら

うと痛
いた

いか

ら、何
なに

もせず、 

すぐにばんそう

こうで傷
きず

口
ぐち

を守
まも

る。 

②グラウンド 

でころんだ！！ 

あまり動
うご

かさ

ず、すぐに冷
ひ

や

す。 

たくさん動
うご

かし

て、痛
いた

みになれ

ておく。 

③走
は し

っていたら 

足
あ し

をひねった！！ 
鼻
はな

をつまんで、

下
した

を向
む

く。 

 

 

鼻
はな

にティッシュ

を当
あ

てて、上
うえ

を

向
む

く。 

の応急
おうきゅう

手当
て あ て

 

 A？B？どっちが正
た だ

しい？ 

①服
ふ く

の上
う え

から 

やけどをした！！ 

こたえ：①B ②B ③A ④A 

正
た だ

しい手
て

当
あ て

で、自
じ

分
ぶ ん

の身
み

を守
ま も

ろう！ 

④鼻
は な

血
ぢ

が出
で

た！！ 

こたえは下
した

 

心
こころ

のリラックス 
みなさん 

できていますか? 

いつもより 

早
はや

く寝
ね

る 

 

家
か

族
ぞく

と 

ゆっくり話
はな

す 

 

温
あたた

かいもの

を飲
の

む 

 

たくさん

笑
わら

う 

 

悩
なや

んでいることなどがあれば、 

いつでも保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
き

てくださいね。 


