
 

 

 

 

 

 

 長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

みの

生活
せいかつ

リズムから、 体
からだ

も心
こころ

も学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムに立
た

て直
なお

し

ていきましょう。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。熱中症
ねっちゅうしょう

に

十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しながら、９月
がつ

を過
す

ごしていきましょう。 

 
  

 

 

 「朝
あさ

、なかなか目
め

が覚
さ

めない」、「休
やす

みの日
ひ

にはいつもよりも長
なが

い時間
じ か ん

寝
ね

てしまう」と思
おも

う

人
ひと

はいませんか？そう思
おも

う人
ひと

は、すいみんが足
た

りていないのかもしれません。すいみんが足
た

りていないと体
からだ

がだるくなったり、集 中 力
しゅうちゅうりょく

や注
ちゅう

意力
いりょく

が下
さ

がったり、イライラしやすくなっ

たりと心
こころ

と体
からだ

に様々
さまざま

な影響
えいきょう

が出
で

てきます。 

★良
よ

いすいみんをとるためのポイント★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムで過
す

ごしたり、ルールを守
まも

ったり、運動前
うんどうまえ

にストレッチをしたりすることで、けがを防
ふせ

ぐことができます。

どうすればけがを防
ふせ

げるか、自分
じ ぶ ん

で考
かんが

えてみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

令和 5年９月４日 

大元小学校 保健室 

 
お子様が学校で体調が悪かったり，回復しなかったりした場合，学校からご家庭

へ連絡をさせていただきます。緊急連絡先の変更などありましたら担任までお知ら

せください。 

１学期の健康診断の結果，夏休みに病院受診をされた方は治療指示の用紙を学校

へご提出ください。よろしくお願いいたします。 

９月
がつ

７日
か

にチェックカードを 

担任
たんにん

の先生
せんせい

へ提
てい

出
しゅつ

しましょう。 

しっかりウォーミングアップ 

 運動前
うんどうまえ

にストレッチをして体
からだ

を

温
あたた

め、動
うご

かす準備
じゅんび

をしましょう。 

無理
む り

をしない 

 しんどいな、痛
いた

いなと感
かん

じたら

無理
む り

をしないようにしましょう。 

運動後
うんどうご

もストレッチ 

 疲
つか

れを残
のこ

したままにしないため

に、運動
うんどう

した後
あと

もストレッチをして

筋肉
きんにく

をほぐしましょう。 

ごはんを食
た

べる 

 ご飯
はん

を食
た

べないと、体
からだ

や脳
のう

がエ

ネルギー不足
ぶ そ く

になって、思
おも

うように

動
うご

けません。ご飯
はん

を食
た

べましょう。 


