
おうちの方とよみましょう  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

令和６年９月 

東湊小学校保健室 

 2学期
が っ き

がスタートして３週間
  しゅうかん

、学校
がっこう

がある生活
せいかつ

のリズムには慣れて
な   

きまし

たか？２学期
が っ き

は大きな
お お    

行事
ぎょうじ

が続く
つづ   

ので、想像
そうぞう

以上
いじょう

に体
からだ

も心
こころ

もエネルギーを

使う
つか   

ことになります。クタクタにならないように、睡眠
すいみん

と食事
しょくじ

をしっかりと

り、その日
ひ

の疲れ
つか   

はその日
ひ

のうちにとれるようにしましょう。今
いま

できること

をコツコツと進めて
すす     

いけば、この秋
あき

の大きな
おお     

収穫
しゅうかく

になるはずです！ 

 東湊オリンピックの練習が始まる中、暑

い日が続いています。お子さまと相談され、

十分な量の水分を準備していただきますよ

う、ご協力をよろしくお願いいたします。

※水筒の中身はスポーツドリンク 

でも構いません。 

 病院への受診・治療が終わった方、 

お忙しい中ありがとうございました。 

病院への受診・治療がまだの方は、早急に

受診・治療を終えるようご協力をお願いい

たします。なお、受診されましたら、受診

報告書をご提出ください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ゲームは１時間まで 

・続けて見るのは３０分まで 

・午前中はノーメディア 

・２０時以降はノーメディア 

・ごはん中はノーメディア 

・ゲーム、ユーチューブは土日だけ 

・「終わるよ！」と言われたらメディアをやめる 

・画面を近くで見ない 

・メディアを見るときは正しい姿勢 

・することが２つ終わるまではノーメディア 

・メディアを使ってもいいのは午前中１時間、午後１時間半 

・ゲーム、タブレットは１時間まで、テレビは休みながら 

 

夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

のメディアまいにちルール

で多かった
お お        

ルールやいいなと思った
おも       

ルールを紹介
しょうかい

します！いろんな 

ルールを参考
さんこう

にしてみてください。 


