
 

 

 

 

 

ゆくのき学園大戸小学校 

ＮＯ６ ２０２５．９．１  保健室 

 ２学期
が っ き

がスタートしました。夏休
な つ や す

み、どのように過
す

ごしましたか。まだなんとなく、

夏休
な つ や す

みの調子
ち ょ う し

がぬけない人
ひ と

もいると思
お も

います。まずは、生活
せ い か つ

のリズムを整
と と の

えていき

ましょう。また、夏
な つ

休
や す

み明
あ

け久
ひ さ

しぶりの学校
が っ こ う

で、心配
し ん ぱ い

や不安
ふ あ ん

を感
か ん

じたら身近
み じ か

な大人
お と な

に話
はな し

をしてみましょう。話
はな し

をすることで気持
き も

ちが落
お

ちつくこともあります。 

 

早
は や

ね・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはん で 健康
け ん こ う

な生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

！！ 
 夏休

な つ や す

み明
あ

けの学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を、健康
け ん こ う

でスムーズにスタートさせるために基本的
き ほ ん て き

な

生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

を整
と と の

えていきましょう。 

 

① すいみんのはたらきは? 

ねている間
あいだ

には、成長
せ い ち ょ う

ホルモンがたくさん出
で

ます。それにより、ほねや

きん肉
に く

を作
つ く

り、体
から だ

の成長
せ い ち ょ う

につながります。また、脳
の う

はねむっている間
あいだ

にそ

の日
ひ

に起
お

こったことや学習
が く し ゅ う

したことをくりかえし再生
さ い せ い

して必要
ひ つ よ う

な情報
じ ょ う ほ う

を

記憶
き お く

し、必要
ひ つ よ う

ないものは、消去
し ょ う き ょ

します。すいみんをしっかりとると、セロト

ニンというホルモンの効果
こ う か

でいらいらしたり、おこりっぽかったりするのを

ふせいでくれます。 

② 朝
あ さ

ごはん、大切！ 

         夕食
ゆ う し ょ く

でとったエネルギーはねている間
あいだ

に使
つ か

われてしまい、朝
あ さ

には残
の こ

っ 

ていません。そのため、朝
あ さ

ごはんを食
た

べないと、午前中
ご ぜ ん ち ゅ う

の活動
か つ ど う

に必要
ひ つ よ う

な

エネルギーが足
た

りなくなってしまいます。しっかりと早
は や

起
お

きをして朝
あ さ

ごはん

を食
た

べる時間
じ か ん

を作
つ く

り、栄養
え い よ う

バランスのよい朝
あ さ

ごはんを心
こ こ ろ

がけましょう。 

 

 

＊９月
が つ

２日
に ち

（火
か

）から９月
が つ

８日
に ち

（月
げ つ

）は 

家
い え

で、「早
は や

ね早
は や

起
お

きがんばりカード」 にとりくみます。 

 

 ①早
は や

ね・早
は や

おき・朝
あ さ

ごはんに気
き

をつけて生活
せ い か つ

し、できたら○ できなかったら×を

毎日
ま い に ち

カードに書
か

きます。 

 ②全部
ぜ ん ぶ

○になるように、生活
せ い か つ

を工夫
く ふ う

しましょう。 

 ③最後
さ い ご

の日
ひ

に感想
か ん そ う

・おうちの方
か た

からの欄
ら ん

に記入
き に ゅ う

し、９月
が つ

９日
か

（火
か

）に学校
が っ こ う

にていしゅ

つしてください。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２学期
が っ き

がスタートしました。 身体
し ん た い

計測
け い そ く

を行
お こ な

います。 

 ４月
が つ

から身長
し ん ち ょ う

や体重
た い じ ゅ う

はどのくらい変化
へ ん か

しているかな。また、身体
し ん た い

計測
け い そ く

前
ま え

に「人
ひ と

 

とのかかわり・気持
き も

ちのコントロール」について一緒
い っ し ょ

に学
ま な

びます。 

 

９月
が つ

２日
か

（火
か

） ５・６年生
ね ん せ い

   「よいストレス・悪
わ る

いストレス」 

  ９月
が つ

３日
か

（水
す い

） ３・４年生
ね ん せ い

   「じょうずに聞
き

いてじょうずに話
は な

そう」 

９月
が つ

４日
か

(木
も く

) １・２年生
ね ん せ い

    「いろいろな気持
き も

ち」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

へ・・・ 
＊身体

し ん た い

測定
そ く て い

結果
け っ か

は、「けんこうカード」でお知
し

らせします。結果
け っ か

をご覧
ら ん

になりました

ら、押印
お う い ん

し担任
た ん に ん

に提
て ん

出
しゅつ

してください。 

 ＊熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

予防
よ ぼ う

のために、登
と う

下校中
げ こ う ち ゅ う

も含
ふ く

めて必要
ひ つ よ う

に応
お う

じて水分
す い ぶ ん

を補給
ほ き ゅ う

できるよう 

水筒
す い と う

を持
じ

参
さ ん

させてください。また日
ひ

よけのために、帽子
ぼ う し

もかぶりましょう。汗
あ せ

ふ

きタオルも忘
わ す

れずに持
じ

参
さ ん

して、暑
あ つ

さ対策
た い さ く

を続
つ づ

けてください。 

 ＊夏休
な つ や す

み中
ちゅう

、けがや病気
び ょ う き

で病院
び ょ う い ん

を受
じ ゅ

診
し ん

し学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

上
じょう

配慮
は い り ょ

が必要
ひ つ よ う

な場合
ば あ い

等
な ど

は、

連絡帳
れ ん ら く ち ょ う

等
な ど

で担任
た ん に ん

にお知
し

らせください。 


