
 

 

 

 

 

 

 

 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。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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 令和元年８月３０日 

第１５号 保 健 室 

朝起
あ さ お

きたら，太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びましょう
あ     

。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  

をするため

に，早く
は や  

寝ま
ね  

しょう。

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，とても大切
たいせつ

です。 

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

ことで，いいことがた

くさんあります。体温
たいおん

が上がる
あ   

，うんちが

出やすく
で    

なる，脳
のう

にエ

ネルギーを補給
ほきゅう

する，

などです。 

早
は や

ね・早
は や

起き
お  

 

朝
あ さ

ごはん 



 

 

 

 

 

 

 台風
たいふう

や大雨
おおあめ

による被害
ひ が い

がニュースで流れて
なが    

いるのを見た
み  

ことがありますか？自分
じ ぶ ん

の命
いのち

を守る
まも  

のは，自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

です。「いざ」というときに， 

何
なに

を持って
も   

，どこに逃げる
に   

のか，家族
か ぞ く

の人
ひと

と 

話し合って
は な  あ    

おくといいですね。 

９月
が つ

１日
  に ち

は『防災
ぼ う さ い

の日
ひ

』 

□ 自宅
じ た く

近く
ち か  

の避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

は？ 

□ 非常時
ひじょうじ

の連絡
れんらく

方法
ほうほう

は？ 

 １～５年生
  ねんせい

は社会
しゃかい

見学
けんがく

，６年生
  ねんせい

は

修学
しゅうがく

旅行
りょこう

が待って
ま   

います。体調
たいちょう

管理
か ん り

はばっちりですか？ 車
くるま

に酔いやすい
よ     

人
ひと

は，薬
くすり

を飲んで
の   

おいたり，前日
ぜんじつ

は

早め
はや  

に寝たり
ね   

して，準備
じゅんび

をしっかりし

ておきましょう。 

 

６年生のおうちのかたへ 

修学旅行前の保健調査を配付して

います。期間が短く申し訳ありません

が，９月２日（月）までに，保険証の

写しと一緒にご提出ください。 

～修学
し ゅ う が く

旅行
り ょ こ う

&社会
し ゃ か い

見学
け ん が く

が 

あります！～ 


