
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 あっという間
     ま

に夏休み
なつやす  

が終わり
お   

，２学期
が っ き

がやってきました。猛暑
もうしょ

の夏休み
なつやす  

でしたが，心
こころ

に残る
のこ  

思い出
お も  で

はできましたか？夏休み
なつやす  

気分
き ぶ ん

から気持ち
き も  

を切り替えて
き  か   

，さわやかな気持ち
き も  

で２学期
が っ き

をスター

トしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

【早
はや

起き
お  

】   【早寝
は や ね

】      【朝
あさ

ごはん】 

  

ほけんだより   

平成３０年 ８月 ２９日 

第１３号 豊 松 小 学 校 

生活
せ い か つ

リズムを整えよ
と と の     

う 

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

 

 朝
あさ

ごはん 

 

朝
あさ

の 光
ひかり

は体内
たいない

時計
ど け い

にはた

らきかけ，眠気
ね む け

をもたらす

メラトニンの分泌
ぶんぴつ

を抑え
おさ  

，

目
め

が覚めて
さ   

いるときにはた

らくセロトニンの分泌
ぶんぴつ

を

活性化
かっせいか

します。 

早
はや

起き
お  

するためには，早く
は や  

寝ない
ね   

といけません。そう

しないと睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になり

脳
のう

のはたらきが悪く
わ る  

なっ

てしまいます。たっぷり

睡眠
すいみん

をとることは成長期
せいちょうき

のからだにとっては特
とく

に

大切
たいせつ

です。 

朝
あさ

ごはんをとることで，体
からだ

を

目覚めさせます
め ざ      

。胃腸
いちょう

がはたら

きはじめ，体温
たいおん

が上 昇
じょうしょう

して，

活動
かつどう

の準備
じゅんび

を整えます
ととの     

。さら

に，夜
よる

の間
あいだ

はたらき続けて
     つ づ   

エ

ネルギー不足
ぶ そ く

になっている脳
のう

に，朝
あさ

ごはんでエネルギーをお

ぎないます。 

こころも体も元気いっぱい 



 

 

 

 

 

 

 

 広島県
ひろしまけん

では７月
   がつ

に豪雨
ご う う

災害
さいがい

が起こりました
お     

。もしもに備えて
そな    

，非常
ひじょう

用品
ようひん

をそろえ，家族
か ぞ く

の行動
こうどう

に

ついて話し合う
はな   あ   

のは大切
たいせつ

です。「防災
ぼうさい

の日
ひ

」をチェックの日
ひ

と決めて
き   

，習慣化
しゅうかんか

しておくと安心
あんしん

です

ね。 

 

 

 

 

 

 

 

 ～豆
まめ

知識
ち し き

～ 

覚えて
おぼ    

おくと便利
べ ん り

な番号
ばんごう

 

【１１０番
     ばん

や１１９番
     ばん

以外
い が い

にも，役立つ
やくだ   

番号
ばんごう

はいろいろあります。】 

＃８０００・・・小児
しょうに

救 急
きゅうきゅう

電話
で ん わ

相談
そうだん

 

 休日
きゅうじつ

・夜間
や か ん

の急
きゅう

な子ども
こ   

のけがや病気
びょうき

について，小児科医
し ょ う に か い

から緊急度
きんきゅうど

の判断
はんだん

な

どのアドバイスを受けられます
う      

。 

 

＃９１１０・・・警察
けいさつ

相談
そうだん

専用
せんよう

電話
で ん わ

 

 １１０番
     ばん

するほど緊急
きんきゅう

ではない，日常
にちじょう

生活
せいかつ

での困った
こま    

ことや警察
けいさつ

への相談
そうだん

がで

きます。 

 

１８９・・・児童
じ ど う

相談所
そうだんしょ

共通
きょうつう

ダイヤル 

 虐待
ぎゃくたい

通報
つうほう

の番号
ばんごう

として知られて
し   

いますが，子
こ

育て
そだ  

についての相談
そうだん

もできます。 

 

１７１・・・災害用
さいがいよう

伝言
でんごん

ダイヤル 

 災害
さいがい

時
じ

に利用
り よ う

できる声
こえ

の伝言板
でんごんばん

です。 

９月
が つ

１日
に ち

は『防災
ぼ う さ い

の日
ひ

』 


