
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝
あさ

のポイント 
 

体内
た い な い

時計
ど け い

を乱
み だ

さない  
 

 

 

 

 

 

 

＜起床
き し ょ う

＞ 

学校
が っ こ う

がある日
ひ

も、休
やす

みの日
ひ

も、 

毎
ま い

朝
あ さ

、同
おな

じ時間
じ か ん

に 

起
お

きましょう。 
 

＜朝
あ さ

ごはん＞ 

毎日
ま いに ち

、できるだけ 

同
おな

じ時間
じ か ん

に朝
あ さ

ごはんを食
た

べましょう。 
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七尾市立小丸山小学校  
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９月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：生活
せいかつ

のリズムをととのえよう 

～熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために「早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」～ 

2学期
が っ き

が始
はじ

まっても毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。長
なが

い休
やす

み明
あ

けは学校
がっこう

のリズムに 

もどすことがとても大切
たいせつ

ですが、今年
こ と し

は特
と く

に熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけなくてはいけません。暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりは規則正
き そ く た だ

し

い生活
せいかつ

が重要
じゅうよう

です。特
と く

に「早
はや

ね早
はや

おき」「朝
あさ

ごはんを食
た

べる」ことが熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には 1番
ばん

大切
たいせつ

なことです。 

笑顔
え が お

いっぱいに 2学期
が っ き

のスタートが切
き

れるように「じぶんから」生活
せいかつ

リズムをととのえよう！ 

  

昼
ひる

のポイント  
 

活発
か っ ぱ つ

に活動
か つ ど う

する  
 

＜活動
かつどう

＞ 

しっかりと勉強
べんきょう

と運動
うんどう

をしましょう。 

 

 
 

 

＜昼寝
ひ る ね

＞ 

どうしても眠気
ね む け

を我慢
が ま ん

できない時
とき

は、２０分
ぷん

以内
い な い

の昼寝
ひ る ね

を１５：００ま

でにとりましょう。 

～ぐっすりねむるための１日
に ち

の過
す

ごし方
か た

～ 

夜
よる

のポイント  リラックス  

 

＜入浴
にゅうよく

＞ 

湯船
ゆ ぶ ね

に浸
つか

かって 

体
からだ

を温
あたた

めましょう！ 
 

＜情報
じょうほう

機器
き き

＞ 

テレビ、ゲーム、携帯
けいたい

電話
で ん わ

、スマ

ホ、パソコンは就寝
しゅうしん

１時
じ

間前
かんまえ

に

OFF
オ フ

！ 
 

＜すいみん＞ 

必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 

６～１３歳
さい

▶９～１１時間
じ か ん

 

１４～１８歳
さい

▶８～１０時間
じ か ん

 

                

平日
へいじつ

と休日
きゅうじつ

の起床
き し ょ う

時間
じ か ん

が２時間
じ か ん

以上
いじ ょう

変
か

わってしまうと体
たい

内時計
な い ど け い

が

乱
みだ

れます。そうすると、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を

確保
か く ほ

しても日中
にっちゅう

に眠気
ね む け

が起
お

こり、

心身
しんしん

の不調
ふちょう

が出
で

てしまいます。 

保健室
ほ け ん し つ

ですこし気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

かせて

から教室
きょうしつ

へ行
い

くこともできます。 

 ひとりでなやむより、だれかに話
はなし

をきい

てもらうと元気
げ ん き

になることもあります。 

 鳥木
と り き

先生
せんせい

がいつでもおはなしきくよ。 


