
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

201９．８．２６ 

原田小学校 

保健室 

 みなさん、夏休
なつやす

みは楽
たの

しくすごせましたか？

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、2学期
が っ き

の 

スタートです。疲
つか

れがたまらないよう、ゆっく 

りおふろに入
はい

り、早
はや

ね早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて、2学
がっ

期
き

も毎日
まいにち

元
げん

気
き

よくすごしましょう。 

 生活
せいかつ

リズムをとりもどそう！ 

夏休
なつやす

みに生活
せいかつ

リズムがくずれてしまい、ぼんやりした頭
あたま

とからだで学校
がっこう

に登校
とうこう

してい

る人
ひと

はいませんか？そんなあなたにアドバイス！ 

 

夏
なつ

バテで食欲
しょくよく

 

ダウン 

 

 

このごろ便秘
べ ん ぴ

 

がち・・・ 

 

 

朝
あさ

、すっきり 

起
お

きられない 

 

 

夜
よる

、なかなか 

眠
ねむ

れない 

 

 

今日
き ょ う

から３０分
ぷん

早
はや

くふとんに入ろう 

 

 

 

少
すこ

しずつでも栄
えい

養
よう

のバランスを

考
かんが

えて食
た

べよう 

 

 

ねる３０分前
ぷんまえ

には

ゲームやメールは 

やめよう 

 

 

朝
あさ

ごはんの後
あと

に

トイレに入
はい

る時
じ

 

間
かん

をつくろう 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二
に

測定
そくてい

(身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

)の日程
にってい

 

８月２７日(火) ・・・６年生
ねんせい

 

  ２８日(水) ・・・４年生
ねんせい

 

    ２９日(木) ・・・５年生
ねんせい

  

３０日(金) ・・・３年生
ねんせい

 

９月  ２日(月) ・・・２年生
ねんせい

  

３日(火) ・・・１年生
ねんせい

 

 

体
たい

そう服
ふく

をわすれずに

持
も

ってきてください。

からだの調子
ちょうし

がよくないときは、無理
む り

をしないようにしましょう。 

早
はや

ね早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんを食
た

べて、体調
たいちょう

をととのえま

しょう。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のために、必
かなら

ずお茶
ちゃ

をもってきましょう。 

汗
あせ

ふき用
よう

のタオル 

も忘
わす

れずに！ 

動
うご

きやすいように、

髪
かみ

はまとめておこう 

手足
て あ し

ともに、つめは

短
みじか

く切
き

っておこう 

からだを動
うご

かしやす

い服装
ふくそう

にしよう 

自分
じ ぶ ん

のサイズに合
あ

っ

たくつをはこう 


