
 
 

 夏休
なつやす

みがあけて、学校
がっこう

に元気
げ ん き

な声
こえ

がもどってきました。またみなさんの明
あか

るい笑顔
え が お

が見
み

られて、

とてもうれしい気持
き も

ちになります。さて２学期
が っ き

は楽
たの

しい行事
ぎょうじ

がいっぱいです。新
あら

たな気持
き も

ちで学校
がっこう

生活
せいかつ

を元気
げ ん き

にスタートさせるために、まず規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

９月
が つ

のめあて：生活
せ い か つ

リズムをとりもどそう 

朝
あ さ

活
か つ

のススメ…６時
じ

３０分
ふん

までにおきよう！ 

脳
のう

が目覚
め ざ

めるのはおきてから２時間後
じ か ん ご

です。１限目
げ ん め

からしっかり勉強
べんきょう

に取
と

り組
く

むためには、 

９～１０時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

をとり、授業
じゅぎょう

開始
か い し

の２時間前
じかんまえ

である６時
じ

３０分
ぷん

には目覚
め ざ

めることが大切
たいせつ

です。 

 
６月

がつ

の生活
せいかつ

リズムアンケートの結果
け っ か

では、６時半
じ は ん

までにおきる人
ひと

は１０人中
にんちゅう

４人
にん

でした。ヒト

の体内
たいない

時計
ど け い

は２５時間
じ か ん

周期
しゅうき

であり、地球
ちきゅう

周期
しゅうき

（１日
にち

は２４時間
じ か ん

）よりも長
なが

く、ふつうにすごしてい

ても生活
せいかつ

リズムは１時間
じ か ん

遅
おく

れるようになっています。朝
あさ

の光
ひかり

をあびることで、２５時間
じ か ん

の生活
せいかつ

リ

ズムは２４時間
じ か ん

にリセットされ、地球
ちきゅう

時
じ

間
かん

に合
あ

わせて生活
せいかつ

できます。逆
ぎゃく

にブルーライトなどの強
つよ

い光
ひかり

を夜
よる

にあびてしまうと、このズレを大
おお

きくしてしまいます。このため寝
ね

る１時間前
じかんまえ

からメデ

ィアの使用
し よ う

をひかえましよう。 
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運動会
う ん ど う か い

練習
れ ん し ゅ う

がはじまります！準備
じ ゅ ん び

はOK
オ ッ ケ ー

？  

 かみの毛
け

はまとめよう！ 

 きってあるかな？手足
て あ し

のツメ 

 くつのサイズはあっている？ 

 けが予防
よ ぼ う

の準備
じゅんび

運動
うんどう

 

 こまめに水分
すいぶん

忘
わす

れずに！ 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

  

１０日（水）身体
しんたい

計測
けいそく

 

 

 

身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

をはかります！ 

どのくらい大
おお

きくなったかな？ 

自分
じ ぶ ん

のくつをチェックしよう 

つま先
さき

が少
すこ

し上
うえ

にそっていて、前後
ぜ ん ご

からおすと↑

のところがまがるくつはランニング用
よう

に作
つく

られて

います。足
あし

の動
うご

きにあっているので、長
なが

いきょり

を走
はし

っても、足
あし

がつかれにくくなります。 

前後
ぜ ん ご

からおすと、くつ全体
ぜんたい

がまがるものは、走
はし

る

のに適
てき

していないくつです。足
あし

の動
うご

きにあってい

ないため、走
はし

ると足
あし

によぶんな力
ちから

が必要
ひつよう

となり、

足
あし

がつかれやすくなります。運動
うんどう

をするときは、

上
うえ

のようなくつを準備
じゅんび

しましょう。 


