
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

のよていを決
き

めてみよう！ 

R４.7.22 

日野小学校保健室 

R4年度 第５号 

いよいよ明日から夏休み
なつやす

です。１学期
が っ き

の自分
じ ぶ ん

のがんばりにごほうびをあげながらも、 

ねる・おきる・メディアの時間
じ か ん

を守る
まも

 など「けんこう」に気
き

をつけてすごしましょう。 

 

のうは 

元気
げ ん き

いっぱい！ 

すききらいせずに食べよう
た

！ 

※いちょうを休めて
やす

、 

ぐっすりねむるためには… 

ねる２～３時間前
    じかんまえ

まで 

に食べる
た

といいらしい！ 

生活
せいかつ

リズム 

◆おきる時間
じ か ん

の目標
もくひょう

◆ 

（    時
じ

    分
ふん

 

      ～   時
じ

    分
ふん

） 

◆ねる時間
じ か ん

の 

       目標
も く ひ ょ う

◆ 

（    時
じ

    分
ふん

 

～   時
じ

    分
ふん

） 

◆メディアのやくそく◆ 

 ・                    

 ・                    

※楽しい
たの

中
なか

にもルールあり！ 

体
からだ

が一番
いちばん

動く
うご

時間
じかん

です。 

だけど、外
そと

であそんだりする 

時
とき

は、ぼうし・すいとう・タオル 

水分
すいぶん

ほきゅう・休
きゅう

けい」をわすれ

ずに！ 

すいみん時間
じ か ん

は、 

８時間
  じ か ん

より多
おお

くとろう！ 

※ねる時間
じ か ん

がおそくなると 

  起きる
お

時間
  じかん

もずれます… 

※ぐっすりねむるために… 

おそくてもねる１時間前
じ か ん ま え

に 

メディアからはなれよう！ 

おふろで体
からだ

をあたためるのも 

よいですよ！ 

のうが一番
いちばん

元気
げ ん き

な

時間
じ か ん

です。 

朝
あ さ

のすずしいうちに、 

しゅくだいにとりくん

でもいいかも！！ 

はみがきをわすれずに！！ 

歯
は

をまもるためには、 

はみがきが大切
たいせつ

です。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

ていねいに 

とりくみましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 すい  みん   き  ろく 

ねむい 

 ねたじかん  おきたじかん 
もくひょう もくひょう 

いろ 

がつ   にち 

 

夏季休暇中も引き続き各ご家庭で感染症対策をよろしくお願い 

いたします。健康観察表は配付しておりませんが、体調の目安と 

して、朝の検温を継続して頂ければと思います。 
 

また、「睡眠記録」の表を載せております。 

寝る前の行動も含めながら、自分の生活がどのように体調に反映する 

か確認するためにご活用ください。特に、夏休み終了１週間前くらい 

からは、学校開始後の体調不良予防のために、生活習慣を徐々に学校 

がある時のリズムに戻せるよう心がけて頂ければ幸いです。 

 

 ～夏休みを使って、治療を～ 

健康診断の結果も順次配付をいたしました。大変な状況下では 

ありますが、夏季休暇を利用し、治療等を行っていただければと 

思います。 

 今年度は、「GO（軽度の歯ぐきの赤み・腫れ）」での受診勧告も 

多いです。定期健診の折でも構いません。診てもらい、「ピンクの 

用紙」を学校まで提出をお願いします。 

【現在：歯科治療率…19.8％  昨年度同時期：33.7％】 


