
児童
じ ど う

のみなさんへ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 みなさん、どんな夏休
な つ や す

みを過
す

ごしましたか。暑
あ つ

い毎
ま い

日
に ち

でしたが、夏
な つ

休
や す

み明
あ

け、みな

さんの元
げ ん

気
き

な姿
すがた

を見
み

られて嬉
う れ

しいです。 

まだまだ暑
あ つ

さが残
の こ

る９月
が つ

。だるさや疲
つ か

れを感
か ん

じたら、それは夏
な つ

の疲労
ひ ろ う

が残
の こ

っている

のかも。そんなときは、「①生活
せ い か つ

リズムを見
み

直
な お

す（早
は や

ね早
は や

起
お

き朝
あ さ

ごはん）」、「②予
よ

定
て い

を

つめこみ過
す

ぎない（ゆったりモード）」、「③ねる前
ま え

のメディア使用
し よ う

をひかえてぐっす

り眠
ね む

る」、「④お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかる」、「⑤冷
つ め

たい食
た

べ物
も の

・飲
の

み物
も の

を摂
と

り過
す

ぎない」、

この５つのポイントをやってみましょう。 

富屋小学校保健室 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

 

元気
げ ん き

に運動
うんどう

し 体
からだ

をきたえよう 

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしよう 

３ ス テ ッ プ 

①夜
よ

ふかしせず、早
は や

めにねる 
 

②朝
あ さ

起
お

きたら朝
あ さ

日
ひ

を浴
あ

びる 
 

③朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べる 

それでも、  

なんだかだるい・・・ 

学
がっ

校
こう

に行
い

きたくない・・・  

なんてときは 

心
こころ

が疲
つか

れているのかもしれません。 

ひとりで悩
なや

まず、保
ほ

健
けん

室
しつ

に相
そう

談
だん

に来
き

てく

ださいね。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

お子様は、夏休み明けの生活に慣れてきたでしょうか。９月になると「ファイト！とみや」の練

習が始まります。まだまだ暑さが続くので、十分に注意をして活動をしていきたいと思いますが、

引き続き、水筒やタオル、帽子の準備、靴のサイズの確認をお願いします。特に、夏休み中にあま

り運動ができていないお子様の場合、暑い中、学校で１日を過ごすだけでも、かなりの疲れが出て

くることが予想されます。登校前や下校後の様子をよく見ていただき、体調を気にかけたり、規則

正しい生活が送れるようご家庭でも言葉かけをお願いいたします。また、持ち物や手足の爪のチェ

ック・清潔な下着や体育着の準備等、ご協力くださいますようお願いいたします。 


