
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長かった
なが

夏休み
なつやす

が終わり
お

，また学校
がっこう

が始まりました
はじ

。まだ，暑さ
あつ

の厳しい
きび

日
ひ

が続きます
つづ

ね。休み明け
やす  あ

で，まだ学校
がっこう

に慣れて
な

いない体
からだ

だと，授 業
じゅぎょう

に 集 中
しゅうちゅう

できないかもしれま

せん。規則正しい
きそく ただ

生活
せいかつ

を心がけて
こころ

，少し
すこ

でも早く
はや

学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムに慣れて
な

いきましょ

う。 

 

  
細谷小学校 ９月

  がつ

保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

：規則正しい
きそく ただ

生活
せいかつ

をして健康
けんこう

に過
す

ごそう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「生活
せ い か つ

しゅうかん」のふりかえりをしてみよう！ 
９月２９日～１０月３日までの５日間 ふりかり週間です！ 

 連絡帳の後ろのページに「生活しゅうかん

チェック」があります。 

宇都宮市の運動・健康・食事・安全 

の目標としている項目です。 

お子様のタブレットにシートを送付いた

します。ご家庭でもチェックをし，振り返り

をしていただき，できていない項目につきま

しては、今後のよりよい生活習慣に向けての

手立てにしていただきたいと存じます。 

お子様が自分の行動に気づき改善しよう

という意欲が非常に大切だと思いますので

どうぞよろしくお願いいたします。      

よい生活習慣を身につけることは一生の宝

物となります。 

9/29 9/30 10/1 10/2 10/3 
月 火 水 木 金 土 

第２回目は１２月に実施 

じぶんの生活をふりかえって おうちの人から 先生から 
    印 

１年生はまだタブレット

が来てないようでしたら、

連絡帳の後ろに記入して

ください。 



 

 

 

学校で全体指導した後こちらのリーフレットを,9 月２４日すぎに配布します。ぜひご家庭で 

取り組んでみてください。取り組まれましたら担任までご提出ください。,よく取り組まれてい

るものについては保健室の前に掲示させていただきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月病は有名ですが，９月病というものもあるそうです。9 月病にならないためにはどうすれば

よいでしょうか？大前提は，生活習慣を整えること。健康的な生活を送るための 3 大要素「食事・

運動・睡眠」を見直し，規則正しい毎日を過ごしましょう。食事は体つくりの基本です。暑い時期

は口当たりのよいサッパリした食べ物をつい選びがちですが，栄養バランスを考えて食事をとりま

しょう。なかでも，精神の安定を促す神経伝達物質であるセロトニンを増やすことが大切です。セ

ロトニンとなる物質は，チーズや牛乳などの乳製品，納豆・豆腐・味噌などの大豆製品，卵，ゴマ

バナナなどに含まれています。これらを積極的にとりつつ，野菜や魚，肉などもしっかり食べまし

ょう。 

 

朝ごはんを食べてきましょう‼ 



 

  

 

  

 

 

 

 

 
 

 
運動会の練習も始まります。お子様の靴がきつくなっていないか点検してみましょう。 

 

 

  

少しゆとりがあり

指を全部動かせる。 

靴底足の指に合

わせて曲がる 

シューズがきつ

くなったら交換し

ましょう。 

 

 名前が書いてあ

りますか？シュー

ズに名前を書いて

おきましょう。 

 
 

 


