
 

  

前期後半がスタートして一週間。夏休みの間にみんなたくましくなった気がします。前期後半もたくさん

の行事があって、活躍の場面はいっぱいです。「早寝・早起き・朝ごはん」で充実した日々を送りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

保健体育部では，日常の活動で歯みがきや 

清潔チェックなどを行っています 

 

 

ほけんだより NO，２１ 
 

健康
け ん こ う

のアンテナ 
 

  
令和元年９月６日（金）黒島

くろしま

小中学校
しょうちゅうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

保護者の方へ 
夏休みなどを利用されて、むし歯などの治療

はお済になったでしょうか？治療が終わられ

たら、受診結果の用紙を担任までご提出くださ

い。また、お子様の身体面で変わったことや気

になることがありましたら、学校までご連絡い

ただけると幸いに存じます。 

 

生活リズムを 

整えよう！！ 

生活リズムを整えよう  

９月の黒島っこ大作戦は 

９月９日（月）～１５日（日）です。 

生活リズムを元に戻すために、 

しっかり取り組みましょう。 

～前期

ぜんき

課程

かてい

のみなさんは保

ほ

護

ご

者

しゃ

の方

かた

と 一

いっしょ

緒に読

よ

みましょう～ 

運動会
う ん ど う か い

の練習
れ ん し ゅ う

始
は じ

まってます！！ 

１ 睡眠
す い み ん

をしっかりとり、朝
あ さ

ごはんを食
た

べる。 

２ つめを切
き

っておく。 

４ 準備
じ ゅ ん び

体操
た い そ う

をする。 

５ 水分
す い ぶ ん

をこまめにとる。 

６ 具合
ぐ あ い

が悪
わ る

くなったら、無理
む り

をしない。 

 

 

ケガなく、元気
げ ん き

で最高
さ い こ う

の

パフォーマンスを！ 

 

 

身体測定後に、生活リズムとメディアについてのお話をしました。 

 

早
は や

起
お

き 
早起きすると、一日の

生活リズムが整いやす

くなります。朝起きた

ら、カーテンを開けて

光を浴びましょう 

朝
あ さ

ごはん 
朝は、体も脳もエネル

ギー不足です。朝ごは

んでしっかりチャージ

しましょう。 

運
う ん

 動
ど う

 
おなかがすくのでご飯

をおいしく食べられま

す。寝つきもよくなり、

生活リズムが整いやす

くなります。 

早寝
は や ね

 
眠っている間に、体が

成長したり、脳が記憶

を整理したりします。

体にも脳にも大切で

す。 

 

運動後も 

クールダウン 



 

              

 

 

 

 

 けがをしたり具合が悪くなったりしたとき、自分でできる手当てがあります。 

自分で手当てできると、それ以上ひどくならずにすみます。きちんとできて 

いないとひどくなってしまうことがあります。正しい手当ての仕方を知って 

いざというとき、応急手当ができるようにしましょう。 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

 


