
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アリが行列
ぎょうれつ

をつくると…  鳥
とり

や虫
むし

が低
ひく

く飛
と

ぶと…  ネコが顔
かお

を洗
あら

うと… 

昔
むかし

から言
い

われる天気
て ん き

に関
かん

する言
い

い伝
つた

えです。どの言葉
こ と ば

も後
あと

に続
つづ

くのは「雨
あめ

」。

雨
あめ

の日
ひ

が続
つづ

くと、いつもと同
おな

じように生活
せいかつ

していても体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく、気分
き ぶ ん

も

どんよりしがちです。気圧
き あ つ

が変動
へんどう

したり、気温差
き お ん さ

があると体
からだ

が疲
つか

れやすくなりま

す。しっかりと睡眠
すいみん

をとって、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 

令和７年６月 2 日   

穴水町立向洋小学校  

NO.５  保健室 

 

６月の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

2 日(月)～6 日(金)  生活
せいかつ

リズムカレンダー 

９日(月)～１３日(金) 体重
たいじゅう

測定
そくてい

の週
しゅう

 

27 日(金) 眼科
が ん か

・耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 13:30～ 1・4 年生 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活
せ い か つ

リズムカレンダーがスタートしています！！ 

あ  

 みなさんは、毎
まい

日
にち

朝
あさ

起
お

きて、日
にっ

中
ちゅう

活
かつ

動
どう

して、夜
よる

眠
ねむ

る生
せい

活
かつ

をしていま

す。それはなぜでしょう？ 実
じつ

は、私
わたし

たちの体
からだ

には「体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

」と

いう、体
からだ

のリズムがあるのです。でも、ヒトの体
たい

内
ない

時
どけい

計
けい

は約
やく

25時
じ

間
かん

周
しゅう

期
き

のため、24時
じ

間
かん

周
しゅう

期
き

で動
うご

いている地
ち

球
きゅう

では、その体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

を

毎
まい

朝
あさ

リセットする必
ひつ

要
よう

があります。 

６月２日(月)～6日(金) 

◇めあてを書
か

く。 

◇できたら○をつける。 

◇１週間
しゅうかん

が終
お

わったらふ

りかえりを書
か

く。 

 

 

 

～暑
あ つ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう～ 

あ  

体内
たいない

時計
ど け い

をリセットするには・・・毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

き、朝
あさ

の太陽光
たいようこう

を浴
あ

びる

ことです。この光
ひかり

が脳
のう

を刺激
し げ き

し、「今
いま

が朝
あさ

だ」と体
からだ

に知
し

らせます。 

※朝食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べることでもリセットされます。 


