
 

 

 

 

 

 

お子
こ

さんが自分
じ ぶ ん

で読
よ

めるように、読
よ

みがなをふっていますが、お子
こ

さんと一緒
いっしょ

にお読
よ

みいただき、ご

家庭
か て い

でも見守
み ま も

りとご支援
し え ん

をお願
ねが

いします。 

 

２学期
が っ き

がはじまりました。体
からだ

の調子
ちょうし

はどうですか？体
からだ

が重
おも

い、 

だるい、気分
き ぶ ん

がスッキリしない…など、体
からだ

の調子
ちょうし

がイマイチなら、 

夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

っているせいかもしれません。毎日
まいにち

ぐっすり眠
ねむ

って、 

しっかりごはんを食
た

べて、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をすると、体
からだ

の調子
ちょうし

も 

良
よ

くなってきます。２学期
が っ き

は運動会
うんどうかい

や音楽会
おんがくかい

、６年生
ねんせい

は修学
しゅうがく

旅行
りょこう

 

と行事
ぎょうじ

がもりだくさんです。元気
げ ん き

に楽
たの

しく参加
さ ん か

できるように、心
こころ

と体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえて 
 

おきましょう。 

 

 

 

 

 

いくつ〇がつくかな？全部
ぜ ん ぶ

〇になるようにがんばってみよう。 
 

□ 早
はや

めに休
やす

んで、夜
よる

、ぐっすり寝
ね

た 

□ 朝
あさ

ごはんを食
た

べた 

□ ゲームをしたり、動画
ど う が

を見
み

たりする時間
じ か ん

の約束
やくそく

を守
まも

った 

□ 外
そと

遊
あそ

びや、スポーツをした 

□ おやつを食
た

べすぎなかった（おやつを食
た

べても、夕
ゆう

ごはんがきちんと食
た

べられたら〇） 

□ 夕
ゆう

ごはんを食
た

べた 

 

 

 

 

                    

 

 

 

 

 

              の予定 

９月
がつ

２日
ふつか

（月
げつ

） 発育
はついく

測定
そくてい

 ５・６年生
ねんせい

 

９月
がつ

３日
みっか

（火
か

） 発育
はついく

測定
そくてい

 ３・４年生
ねんせい

 

９月
がつ

４日
よっか

（水
すい

） 発育
はついく

測定
そくてい

 わかば学級
がっきゅう

・１・２年生
ねんせい

 

           修学
しゅうがく

旅行前
りょこうまえ

健康
けんこう

診断
しんだん

（内科
な い か

検診
けんしん

） ６年生
ねんせい

 13：00～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年８月３０日 

所沢市立中央小学校 

保健室 

９月
がつ

のほけんもくひょう  生活
せいかつ

リズムをととのえよう 

＊ほけんだより７月号に掲載しているイラストは、日本学校保健会『健９月号』東山書房『健康教室９月号』

『かわいいフリー素材集いらすとや』よりダウンロードして使用しています。 

朝
あさ

はみなさんも脳
のう

もおなかがペコペコ。 

脳
のう

のエネルギーのもとの 

ブドウ糖
とう

をほきゅうするためにも 

朝
あさ

ごはんは必
かなら

ず食
た

べましょう！ 

ろう下
か

 

急
いそ

いでいても、ろう下
か

を走
はし

ってはいけません。ろう下
か

を走
はし

ると、

ほかの人
ひと

にぶつかったり、すべりやすくなったりします。走
はし

らなくて

もいいように、時間
じ か ん

にゆとりをもって行動
こうどう

するようにしましょう。 

曲
ま

がり角
かど

 

曲
ま

がり角
かど

では、向
む

こうから人
ひと

が歩
ある

いてくるかもしれません。

よそ見
み

をしたり走
はし

ったりすると、ぶつかってしまうかも。「だれ

かくるかもしれない」と思
おも

って、気
き

をつけましょう。 

階段
かいだん

 

階段
かいだん

を上
のぼ

ったり下
お

りたりするときに、ふざけたり、段
だん

を飛
と

ばしたり

すると、転
ころ

げ落
お

ちてしまう危険
き け ん

があります。絶対
ぜったい

にやめましょう。 

かさでふざけない 

かさを振
ふ

り回
まわ

したり、 戦
たたか

いごっこをしたりするのは危険
き け ん

です！

子供用
こどもよう

のかさでも、かさの先
さき

の部分
ぶ ぶ ん

が体
からだ

や顔
かお

（特
とく

に目
め

の周
まわ

り）に

当
あ

たると、大
おお

きなけがになることもあります。かさは、雨
あめ

にぬれな

いようにするための道具
ど う ぐ

です。絶対
ぜったい

に遊
あそ

びに使
つか

ってはいけません。 

髪
かみ

の長
なが

い人
ひと

は髪
かみ

を２つに分
わ

けて 

結
むす

んできてくれると、身長
しんちょう

が 

測
はか

りやすいです。 


