
  

 

 

 

 

 夏休
なつやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？夏休
なつやす

みは終
お

わりましたが，９月
がつ

になってもまだ

まだ暑
あつ

い日
ひ

はまだ続
つづ

きそうですね。 

夏
なつ

バテをしないよう水分
すいぶん

を多
おお

く取
と

り，夏
なつ

野菜
や さ い

や果物
くだもの

からも栄養
えいよう

をたっぷりとりま

しょう。 

 

 

 

 

 

 生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるには，わたしたちの 体
からだ

にある「体内
たいない

時計
ど け い

」を１日
にち

２４時間
じ か ん

の周期
しゅうき

に合
あ

わせて，調 整
ちょうせい

することが大切
たいせつ

です。調 整
ちょうせい

するためには，朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて，

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べることがよいといわれています。生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えて，元気
げ ん き

に過
す

ご

しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         

                     

                    

                    

                     

                    

 

 

 

令和７年度 ９月号 

清原東小学校 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と一緒
いっしょ

に 

読
よ

んでくださいね 

 

しょく い く 

夏休
なつやす

み明
あ

けの生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えよう！ 

 朝
あさ

は早
はや

めに起
お

きて，朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あ

びる

ようにします。 

また，学校
がっこう

がある日
ひ

 

も休
やす

みの日
ひ

も，同
おな

じ 

時間
じ か ん

に起
お

きるように 

しましょう。 

 寝
ね

る前
まえ

にテレビやスマートフォンな

どの強
つよ

い 光
ひかり

を見
み

ると，睡眠
すいみん

を 促
うなが

すホ

ルモンが出
で

にくくなる 

ので，避
さ

けるようにし， 

早
はや

めに寝
ね

ることを 

心掛
こころが

けましょう。 

 朝
あさ

ごはんには，エネルギー補給
ほきゅう

のほ

かにも，脳
のう

や 体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ，排泄
はいせつ

の

リズムをつくる大切
たいせつ

な 

役割
やくわり

があります。しっ 

かり食
た

べてから登校
とうこう

す 

るようにしましょう。 

保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまへ 

子
こ

どもたちが元気
げ ん き

な毎日
まいにち

を過
す

ごすため

に，規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることはとて

も大切
たいせつ

です。 

 保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまのご 協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。 

 

 

 

 

 大
おお

きな災害
さいがい

が発生
はっせい

すると，電気
で ん き

・水道
すいどう

・ガスなどのライフラインが停止
て い し

し，食
しょく

品
ひん

や日 常 品
にちじょうひん

が手
て

に入
はい

りにくくなります。日頃
ひ ご ろ

から，水
みず

や 食 料
しょくりょう

など多
おお

めに備蓄
び ち く

して

おきましょう。 

 また，備蓄
び ち く

したものは食 品
しょくひん

ロスにならないように，ローリングストックをして，

無駄
む だ

なく使
つか

いましょう。 

  

家庭
か て い

備蓄
び ち く

の 量
りょう

は，１人最低
さいてい

３日～１週 間
しゅうかん

×家族
か ぞ く

の人数
にんずう

 

水
みず

の備蓄量
びちくりょう

は，１人当
あ

たり最低
さいてい

３日分の約
やく

９Ｌ（飲 料 水
いんりょうすい

＋調理
ちょうり

用水
ようすい

）が望
のぞ

ましい

といわれています。 

 

 

＜あずま食 品
しょくひん

さんより納豆
なっとう

の寄贈
き ぞ う

＞ 

 ７月１０日（木）はあずま食 品
しょくひん

さんより，宇都宮市産
う つ の み や し さ ん

大豆
だ い ず

100 ％
パーセント

の納豆
なっとう

を寄
き

贈
ぞう

していただいた納豆
なっとう

が提
てい

供
きょう

されました。 

 ひきわり納豆
なっとう

だったため，食
た

べやすく，嬉
うれ

しそうに食
た

べている児童
じ ど う

が多
おお

く見
み

られ

ました。また，苦手
に が て

な児童
じ ど う

も頑張
が ん ば

って一口
ひとくち

食
た

べていました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
け ん さ

について＞  

本校
ほんこう

では，７月
がつ

１８日
にち

（金
きん

）に使用
し よ う

したピーマンで放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
け ん さ

を 行
おこな

いまし

た。結果
け っ か

は，放射性
ほうしゃせい

セシウム・放射性
ほうしゃせい

ヨウ素
そ

ともに下限値
か げ ん ち

未満
み ま ん

でした。 

９月
がつ

１日
ついたち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

！ 

～日頃
ひ ご ろ

から備
そな

えよう水
みず

と 食 料
しょくりょう

～ 


