
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

大
おお

きなけがを 

ふせごう 

長
なが

かった夏休
なつやす

みが終わり，学校
がっこう

がスタートしてもう２週 間
しゅうかん

がたちます。 

みなさん， 心
こころ

や 体
からだ

の調子
ちょうし

はどうですか？ 

この時期
じ き

は生活
せいかつ

リズムの変化
へ ん か

で体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすかったり，疲
つか

れが出
で

やすかったりする

時期
じ き

です。疲
つか

れを感じたら早
はや

めに寝
ね

たり，たまにはゆっくり過
す

ごしたりと，健康
けんこう

に過
す

ご 

せる工夫
く ふ う

をしていきましょう。なにか心配事
しんぱいごと

があればいつでも相談
そうだん

してくださいね。 

清原東
きよはらひがし

小学校
しょうがっこう

 

令和
れ い わ

7 年 9月
がつ

 

 

生活
せ い か つ

リズムをとりもどそう！ 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 

生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるには睡
すい

眠
みん

が最 も
もっと  

大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に寝
ね

ること，起
お

きることを 心
こころ

が

けましょう。 

朝
あさ

起きた
お   

ときに太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあ

びると， 心
こころ

と 体
からだ

がすっきりす

るのでおすすめです☀ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 体
からだ

を動
うご

かす 

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

ことで， 頭
あたま

や 体
からだ

が目覚めます
め ざ    

。また，脳
のう

・

体
からだ

・ 心
こころ

に栄養
えいよう

を与
あた

えてくれて，

１日
にち

元気
げ ん き

に過ごす
す   

ための大切
たいせつ

な

エネルギー源
          げん

にもなります。 

朝
あさ

ごはんをしっかり食べる
た   

習 慣
しゅうかん

をつけましょう。 

 

適度
て き ど

に運動
うんどう

をして 体
からだ

が疲れる
つか    

ことは，質
しつ

のいい睡眠
すいみん

につながる

ので，生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるため

に効果
こ う か

があります。 

休み
やす  

時間
じ か ん

に室内
しつない

で過ごす
す   

人
ひと

も，

たまには校庭
こうてい

で 体
からだ

を動かして
うご      

み

ましょう。 

～ 生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

える３つのポイント ～ 

★こんなときどうする？応急
おうきゅう

手当
て あ

てクイズ 

自分
じ ぶ ん

でも正
ただ

しい手当
て あ

てができるようにしましょう！ 

答
こた

えは保健室前
ほ け ん し つ ま え

の掲示
け い じ

を確認
かくにん

してみてくださいね！ 

 

 

① ころんですりきずができてしまった 

1.すぐにばんそうこう

を貼
は

る 

2.まずは水道
すいどう

などで 

きずぐちをあらう 

② はなぢがでてきた 

1.上
うえ

を向いて鼻
はな

の 

つけ根
ね

をおさえる 

2.下
した

を向
む

いて鼻
はな

を 

つまむ 


