
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年９月２日 

穴水町立向洋小学校 

NO.９  保健室 

 

3 日(水)～   身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

測定
そくてい

の週
しゅう

 

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「生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

す」「ぐっすり眠
ねむ

る」

「おふろにゆっくり浸
つ

かる」など、自分
じ ぶ ん

なりの工夫
く ふ う

で体調
たいちょう

を整
ととの

えましょ

う。自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

るのは、自分
じ ぶ ん

です！だるさや疲
つか

れは「休
やす

みたい！」とい

う体
からだ

からのメッセージです。体
からだ

をいたわってあげてくださいね。 

 

   
 

 

 

 

けがに気
き

をつけて あそぼう 

校地内
こうちない

には段差
だ ん さ

があります。気
き

をつけましょう 

「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」 

〇果物
くだもの

を食
た

べる 

⇒体
からだ

の調
ちょう

子
し

を 

整
ととの

えるビタミンや 

ミネラルが多
おお

い 

〇炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

（ご飯
はん

やパ

ンなど）を必
かなら

ず食
た

べ

る⇒脳
のう

や体
からだ

の活動
かつどう

エ

ネルギーとなる 

〇夕
ゆう

食
しょく

を遅
おそ

い時
じ

間
かん

に食
た

べたり、 

夜
よ

中
なか

に間食
かんしょく

 

したりしない 

〇夜
よ

ふかししない 

⇒寝
ね

ぼうをして朝
あさ

ご

はんを食
た

べる時
じ

間
かん

が

なくなることも・・・ 

朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べていますか？ 朝
あさ

、目
め

覚
ざ

めたとき、わたしたちの体
からだ

にはエネルギーは残
のこ

って

いません。朝
あさ

ごはんを食
た

べないとエネルギーが補
ほ

給
きゅう

されないため、勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できず、運
うん

動
どう

しようと

しても力
ちから

が出
で

ないことになります。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、眠
ねむ

っていた体
からだ

が目
め

を覚
さ

まし、体
からだ

が温
あたた

まって

脳
のう

も活
かっ

発
ぱつ

に活
かつ

動
どう

し始
はじ

めます。 

～水筒のご準備をお願いします～           

運動会練習が始まります。ほとんどのお子さんが

水筒を持ってきていますが、中には午前中でなく

なっているお子さんがいました。「お茶は足りてい

る？」と聞いてあげてください。水筒は十分な量を

持たせてください。 

 

～歯みがきセットは袋等に入れて～ 

歯みがきセットは、毎週金曜日に持ち帰ります。汚

れや、傷みの確認をお願いします。ときどき迷子に

なるハブラシがあります。袋やケースなどに入れて

持たせてください。 

※持ち物には名前を書いてください。 

 

 

 

『こころのサポート授業』  

昨年度に引き続き、子どもたちの心身の健

康を維持、増進することを目的として「ここ

ろの授業」「こころのアンケート」を 7 月に

実施しました。今後はアンケート結果をもと

に、気になるお子さんにはスクールカウンセラ

ー等による個別面談や適切な支援を実施して

いきます。 また、保護者の方でスクールカウン

セラー相談をご希望される方は、学校までご連

絡ください。 

 

2学期のスクールカウンセラー来校日 

◇毎週木曜日   １２時 30分～1５時 30分 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～運動会
うんどうかい

特集
とくしゅう

～けがをしないために気
き

をつけてほしいこと！！ 


