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長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり，学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

しました。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きましたが，

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならずに元気
げ ん き

に過
す

ごすことができましたか？長期
ちょうき

の休
やす

みが明
あ

けて学校
がっこう

に行
い

くと

疲
つか

れてしまいがちです。いつもよりも早
はや

めに休
やす

むようにして体調
たいちょう

を整
ととの

えるようにしましょ

う。 

 

９
く

月
がつ

９日
ここのか

は「救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

です」 
「99」は（きゅうきゅう）と読

よ

めることから，９
く

月
がつ

９日
ここのか

は「救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

」とされています。

おうちでけがや病気
びょうき

をしたときにすぐに対応
たいおう

できるように包帯
ほうたい

や薬
くすり

などをまとめて入
い

れた

「救 急 箱
きゅうきゅうばこ

」はありますか？ 家
いえ

になければ１つは用意
よ う い

しておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

元気
げ ん き

っ子
こ

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェックを実施
じ っ し

します 
夏休
なつやす

み明
あ

けの９
く

月
がつ

２日
ふ つ か

（火
か

）～８日
よ う か

（月
げつ

）まで元気
げ ん き

っ子
こ

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェックを行
おこな

いますの

で，健康
けんこう

に良
よ

い生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を意識
い し き

して生活
せいかつ

するようにしましょう。ご家庭
か て い

でも意識
い し き

するよう

にお声
こえ

がけをよろしくお願
ねが

いいたします。 

ほけんだより 



９
く

月
がつ

３日
み っ か

は「睡眠
すいみん

の日
ひ

」 

9
く

月
がつ

3
み

日
っか

は「ぐっすり」という語呂
ご ろ

合
あ

わせから、睡眠
すいみん

や健康
けんこう

への意識
い し き

を高
たか

めるために「睡眠
すいみん

の日
ひ

」とされています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あさ 起床後
きしょうご

から日中
にっちゅう

にかけて太陽
たいよう

の光
ひかり

をたくさん浴
あ

びる 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びると，体
からだ

の中
なか

でビタミンＤが作
つく

られます。ビタミンＤは骨
ほね

を強
つよ

くする栄養
えいよう

です。成長
せいちょう

ホルモンを体内
たいない

で作
つく

り出
だ

すために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

なので，太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びるようにしましょう。 

朝 食
ちょうしょく

はしっかりとる 

朝 食
ちょうしょく

は体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

えてくれます。朝
あさ

はしっかり食
た

べるようにしましょう。 

ひる 

よる 

からだを動
うご

かす 

テレビやゲーム，スマホなどを使
つか

う時間
じ か ん

を減
へ

らして，体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

カフェイン飲料
いんりょう

をひかえる 

コーヒー，コーラ類
るい

，エナジードリンクなどのカフェインが含
ふく

まれた飲
の

み物
もの

は寝
ね

つきを悪
わる

くしてしまいます。 

夜更
よ ふ

かしに注意
ちゅうい

する 

小学生
しょうがくせい

は９～１２時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

といわれています。 

寝
ね

る前
まえ

のスクリーンタイムを避
さ

ける 

寝
ね

る前
まえ

の２時間
じ か ん

はスマホやタブレットを使
つか

わないようにしましょう。電子
で ん し

画面
が め ん

の近
きん

距離
き ょ り

凝視
ぎょうし

は，視覚
し か く

神経
しんけい

の緊張
きんちょう

が残
のこ

ってしまいます。１５歳
さい

までは脳
のう

が成長
せいちょう

している時期
じ き

なので，早
はや

めに寝
ね

るようにしましょう。 

眠
ねむ

りやすい環境
かんきょう

を整
ととの

える 

寝室
しんしつ

は暗
くら

く，静
しず

かで心地
こ こ ち

よい温度
お ん ど

にしましょう。 


