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２０２２．８．３１ 

大洲小学校 保健室 

Ｎｏ．６ 

おうちの人
ひと

と、 

いっしょに読
よ

もう 
９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

生活
せ い か つ

リズムを見直
み な お

そう！ 

前期
ぜ ん き

後半
こ う は ん

がスタートしてから、まもなく１週間
しゅうかん

が経
た

とうとしています。生活
せ い か つ

リズムは、夏休
な つ や す

みモードから戻
も ど

すことができまし

たか？ 

９月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

は、「生活
せ い か つ

リズムを見直
み な お

そう」です。規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

リズムを送
お く

ることは、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

の健康
け ん こ う

を保
た も

つた

めの基本
き ほ ん

にして、一番
い ち ば ん

大切
た い せ つ

なことです。厳
き び

しい残暑
ざ ん し ょ

を乗
の

り越
こ

えるためにも、生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えて毎日
ま い に ち

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

早
はや

ね 

朝
あさ

、カーテンをあけて太陽
たいよう

の光
ひかり

を 

あびると、すっきりと目覚
め ざ

められます。 

早
はや

起
お

き 
早
はや

くねて、じゅうぶんなすいみんをとる

ことが元気
げ ん き

のもとです。体
からだ

のつかれもとれ

て、明日
あ し た

もまた元気
げ ん き

にがんばれます。 

朝
あさ

ごはん 
食
た

べれば脳
のう

や 体
からだ

が活発
かっぱつ

に 働
はたら

きはじ

め、一日
いちにち

を元気
げ ん き

にスタートさせることが

できます。 

朝
あさ

うんち 

朝
あさ

ごはんの後
あと

は出
で

やすくなるので、必
かなら

ず

トイレに行
い

く習慣
しゅうかん

を付けるようにします。 

運動
うんどう

 

昼間
ひ る ま

によく体
からだ

を動
うご

かすと、夜
よる

もぐっす

りねむることができます。 

マラソン大会
た い か い

の練習
れんしゅう

が始
は じ

まります！ 
９月
が つ

３０日（金
き ん

）のマラソン大会
た い か い

に向
む

けて、いよいよ練習
れんしゅ う

が始
は じ

まります。準備
じ ゅ ん び

をしっかり行
おこな

って挑
い ど

みましょう！ 

 

あせの始末
し ま つ

は OK？ 

かぜ予防
よ ぼ う

・体
からだ

の清潔
せ い け つ

のために、

タオルや着
き

がえを用意
よ う い

しましょう。 

くつの準備
じ ゅ ん び

は OK？ 

くつは、足
あ し

を支
さ さ

える大事
だ い じ

な役割
や く わ り

が

あります。サイズは合
あ

っていますか？ 

ストレッチは OK？ 

けが予防
よ ぼ う

のために、走
は し

る前
ま え

に

準備
じ ゅ ん び

体操
た い そ う

をしっかりとしましょう。走
は し

った後
あ と

のストレッチも大切
た い せ つ

です。 

～ ９月５日（月）～11 日（日）は第１回目のメディアチャレンジです！ ～ 

https://1.bp.blogspot.com/-fUo-u61J4Io/UR2ivoWL1AI/AAAAAAAAMxs/8qk4CH8om4s/s1600/neoki_girl_sawayaka.png
https://2.bp.blogspot.com/-F3839zOOpcA/Us_MNqMgiAI/AAAAAAAAdDA/24buZhgrGo4/s800/itadakimasu_boy.png
https://4.bp.blogspot.com/-O0Pur3sjarQ/UP06O9klHeI/AAAAAAAAK6A/HTglhQkjMWk/s1600/toilet_boy.png
https://2.bp.blogspot.com/-6Cy7BykNqHk/W-0hNcDm6bI/AAAAAAABQQI/QUsaN9rJ6D862kKuKMyLxBnFBTWq_bx_QCLcBGAs/s800/undou_sports_family_haha_musume.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

発育測定＆保健指導を行いました 

  ８月２９日（月）・３０日（火）に発育測定を行い、その結果を「わたしのけんこう」に記載して配付しました。結果を確認

後、「９月」の欄に印をしていただき、黄色の「ほけんれんらくぶくろ」に入れて学校までご返却ください。 

また、今回の発育測定では、１５分間のミニ保健指導も行いました。今回の保健指導のテーマは、「睡眠」についてで

す。睡眠の大切さについて、各学年の発達段階に合わせて指導を行いました。そして、指導の最後には、各学年で決めら

れた就寝時刻（下学年２１時まで、中学年 21 時 30 分まで、上学年２２時までに就寝すること）について一緒に確認をし

ました。ご家庭でも今一度お子さんの就寝時刻について確認し、早寝早起きができるようご協力をお願いいたします。 

第１回メディアチャレンジのお知らせ 

  ９月５日（月）から１１日（日）まで、今年度１回目のメディアチャレンジを実施します。取組方法等詳細は、後日配付する

メディアチャレンジに関するご案内を参照してください。チャレンジ期間は、いつもメディアに充てている時間を、睡眠時間や

学習時間、読書、お手伝い、家族で会話をするなどの有意義な時間に充ててもらいたいと考えています。「いつもより早く

寝たらスッキリ起きることができた。」、「おもしろい本を見つけることができた。」、「おうちの人に話を聞いてもらえて嬉しか

った。」など、お子さんが心と体の健康を実感できる経験につながればと思います。ご家庭でも、チャレンジへの取組にご

協力をお願いいたします。 

下学年「ねむることについて」 

私たちは脳をたくさん使って生

活をしていることを確認し、脳と

体を休めるために眠ることが大

切だと学びました。 

 

中学年「ねむる時間が少ないと、 

どうなるの？」 

ゲームをしていて夜更かしをして

しまい、翌日学校で調子が悪くなっ

てしまう男の子の様子を見て、眠る

ことの大切さを学びました。 

上学年「脳と睡眠について」 

 勉強したことを覚えるために

は、十分な睡眠が必要であるこ

とを学びました。また、就寝前に

ブルーライトを浴びることで眠り

にくくなることも学びました。 

 

感染症対応について 
いつも感染症対応にご理解・ご協力いただき誠にありがとうございます。検査陽性者の数が減らず、油断できない日々

が続いていますが、引き続き家庭と学校で連携・協働しながら対応を進めていきたいと思います。 

 【感染症に関する学校への連絡について】 

以下に該当した場合、速やかに学校（２２－２３３０）へご連絡をお願いいたします。 

・お子さんやご家族が、ＰCR検査を受けることになった場合、受けた場合 

  ・お子さんやご家族が、新型コロナウイルス感染症と診断された場合 

  ・お子さんやご家族が、新型コロナウイルス感染症の濃厚接触者と特定された場合 

※休日は、教頭（090-7417－1197）までご連絡をお願いいたします。 

  つながらない場合は、柏崎市役所（２３－５１１１）までご連絡をお願いいたします。 

柏崎市では現在、濃厚接触

者となった児童は５日間欠席

することをお願いしています。 


