
 

 

 夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。楽
たの

しい夏休
なつやす

みでしたか？けがをしたり、大
おお

きな病気
びょうき

をし

た人
ひと

はいないでしょうか。１２月
がつ

まで続
つづ

く２学期
が っ き

は、５年生
ねんせい

の野外
や が い

活動
かつどう

に６年生
ねんせい

の修学
しゅうがく

旅行
りょこう

などの

宿泊
しゅくはく

行事
ぎょうじ

や、１１月
がつ

の運動会
うんどうかい

など、皆
みな

さんが楽
たの

しみにしている行事
ぎょうじ

がたくさんあります。けがや病気
びょうき

に気
き

を付
つ

けて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

早
はや

めにもどそう、生活
せいかつ

リズム！ 

 夏休
なつやす

み明
あ

けの生活
せいかつ

リズムチェックをしてみましょう！今朝
け さ

のことを思
おも

い出
だ

して、できたかどうか

〇を付
つ

けてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日進市立東小学校 

令和３年 ９月 

①夜
よ

ふかしをせず、９時半
じ は ん

ま

でに布団
ふ と ん

に入
はい

ることができた 

 

②朝
あさ

、すっきりと起
お

きること

ができた 

 

③朝
あさ

ごはんを食
た

べた 

 

④家
いえ

を出
で

る前
まえ

にうんちをした 

 

⑤顔
かお

を洗
あら

った 

 

 〇がつかなかったところが

あれば、下
した

のアドバイスを読
よ

んでみましょう。 

 ５つ全
すべ

て〇だった人は、す

ばらしい！今後
こ ん ご

も続
つづ

けてくだ

さいね。 

☆朝
あさ

すっきり目覚
め ざ

めるためには、夜
よる

、ねる前
まえ

の過
す

ごし方
かた

を見直
み な お

そう！ 

 おふろにゆっくり入
はい

ったり、ねる時間
じ か ん

を早く
はや  

しましょう。遅
おそ

くても９時半
じ は ん

までには布団
ふ と ん

に入
はい

るようにするといいですね。 

☆朝
あさ

ごはんを食
た

べるためには、夕
ゆう

はんの時間
じ か ん

と、食
た

べる量
りょう

が大切
たいせつ

！ 

 人間
にんげん

は、食
た

べたものを胃
い

で消化
し ょ う か

するのに約
や く

４、５時間
じ か ん

くらいかかります。夜遅
よるおそ

くたくさん食
た

べると、朝
あさ

になってもお腹
なか

が

いっぱいのままです。夕飯
ゆうはん

は苦
く る

しくなるほど食
た

べず、腹
はら

八分目
は ち ぶ ん め

にしておきましょう。 

☆朝
あさ

起
お

きてすぐ、コップ１ぱいの水
みず

を飲
の

んでみよう！ 

 朝
あさ

、ご飯
はん

を食
た

べる前
まえ

にコップ１ぱいの水
みず

を飲
の

むと、眠
ねむ

っていた胃腸
いち ょ う

が動
う ご

き始
はじ

めます。すっきりうんちが出
で

ないな、という

人
ひと

は、朝起
あ さ お

きたらコップ１ぱいの水
みず

を飲
の

んでみるのがおすすめです。（一気
い っ き

に飲
の

むのがポイント！） 

  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ９月
がつ

になりましたが、暑
あつ

い日
ひ

は続
つづ

きます。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に涼
すず

しい家
いえ

の中
なか

で過
す

ごす時間
じ か ん

が多
おお

かった人
ひと

は、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないので熱中症
ねっちゅうしょう

になる可能性
かのうせい

があります。熱中症
ねっちゅうしょう

は、なる前
まえ

に自分
じ ぶ ん

で予防
よ ぼ う

ができる

ので、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で気
き

をつけるようにしましょう！ 

 

その① 水分
す い ぶ ん

はこまめにとろう！ 

 休
やす

み時間
じ か ん

はもちろん、授業
じゅぎょう

中
ちゅう

でも水分
すいぶん

をこまめにとりましょう。特
とく

に体育
たいいく

や大放課
だいほうか

など、体
からだ

を動
うご

か

すときには 15分
ふん

か 20分
ふん

ごとに水分
すいぶん

をとるようにしましょう。汗
あせ

をかくと水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

に塩分
えんぶん

も体
からだ

から

出
で

てしまうので、体育
たいいく

の授業後
じゅぎょうご

にはスポーツドリンクを飲
の

むなど、上手
じょうず

に使
つか

い分
わ

けましょう。 

 

その② 朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう！ 

 エネルギー不足
ぶ そ く

は熱中症
ねっちゅうしょう

だけでなく、けがにもつながります。朝
あさ

ごはんは必
かなら

ず食
た

べてから学校
がっこう

に来
き

ましょう。バナナ１本
ぽん

、パン１つだけでも食
た

べないよりはいいですが、夏
なつ

の間
あいだ

は朝
あさ

にみそ汁
しる

を飲
の

むと塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

できるのでおすすめですよ！ 

 

その③ 無理
む り

はしないこと！ 

 大放課
だいほうか

や昼
ひる

放課
ほ う か

に外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

ぶのはもちろんいいことですが、体調
たいちょう

がよくない日
ひ

や特
とく

に暑
あつ

さの厳
きび

し

い日
ひ

には、外
そと

で遊
あそ

ぶのをひかえましょう。 

 

 保健室
ほけんしつ

では、毎日
まいにち

熱中症
ねっちゅうしょう

の警戒
けいかい

レベルを確認
かくにん

しています。熱中症
ねっちゅうしょう

の警戒
けいかい

レベルが 

高
たか

すぎるときには、「体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

や外
そと

遊び
あ そ び

ができません」と放送
ほうそう

をすることもあります。 

命
いのち

を守
まも

るためなので、その時
とき

はがまんしてくださいね。 

９月９日は 

 

 

 

 

東小
ひがししょう

の み な さ ん は 、

保健室
ほ け ん し つ

に来
く

る前
まえ

にきれい

に傷口
きずぐち

を洗
あら

って来
き

てくれ

るのですばらしいです

ね！ 

 

 


