
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上勝町立上勝小学校 

保健室 

２０２３/９/１ 

ほけんだより 

 長
な が

かった夏休
な つ や す

みが終
お

わり、今日
き ょ う

から 2学期
が っ き

が始
は じ

まりましたね。みなさん、心
こころ

と体
からだ

は元気
げ ん き

ですか？

長
な が

い休
や す

みを利用
り よ う

して、たくさん遊
あ そ

んでたくさんリフレッシュできたことと思
お も

います。みなさんの夏
な つ

休
や す

みの思
お も

い出
で

話
ばなし

をたくさん聞
き

かせてくださいね。2学期
が っ き

も「早
は や

ね・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」を心
こころ

がけ、

元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう。 

元気
げ ん き

いっぱいの楽
た の

しい運動会
う ん ど う か い

にしましょう！！ 

 夏休みが終わりました。夏休み中のお子さまの様子はどうだったでしょうか。夏休み明け

は、生活リズムがなかなか戻らず、体調を崩すお子さまも多いです。くわえて、運動会練習や

陸上練習も始まり、疲れがでやすくなります。学校でも子どもたち一人一人の体調をしっかり

見ていきます。ご家庭でも心身の健康観察をお願いします。 

さて、9 月中に希望者を対象に色覚検査を行います。今年度は、過去に色覚検査を受けたこ

とのないお子さまにのみ案内を出させていただきますので、希望者する方は申し込みをお願い

いたします。 

 今年
こ と し

も運動会
う ん ど う か い

の時期
じ き

がやってきました。心
こころ

も体
からだ

も万全
ば ん ぜ ん

の状態
じょうたい

で当日
と う じ つ

が迎
む か

えられるよう次
つ ぎ

の５つの

ポイントに気
き

をつけましょう。 

  夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

の生活
せ い か つ

はどうでしたか。少
す こ

し朝
あ さ

ゆっくり起
お

きたり夜更
よ ふ

かしをしてしまったりした人
ひ と

もい

たかもしれませんね。今日
き ょ う

からまた「学校
が っ こ う

モード」の生活
せ い か つ

リズムに戻
も ど

して、元気
げ ん き

に学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を送
お く

っ

ていきましょう。 

 運動
う ん ど う

する前
ま え

には、必
かなら

ず体調
たいちょう

チェックを

行
おこな

いましょう。体調
たいちょう

が悪
わ る

い状態
じょうたい

で運動
う ん ど う

を

すると、けがや体調
たいちょう

の悪化
あ っ か

につながりま

す。体調
たいちょう

がいつもと違
ち が

う、何
な に

か変
へ ん

だと思
お も

ったら無理
む り

をせずに休
や す

むようにしましょ

う。 

ポイント３ 準備
じ ゅ ん び

体操
た い そ う

 ポイント４ こまめな休憩
き ゅ う け い

・水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 

ポイント１ 体調
た い ち ょ う

チェック ポイント２ 朝
あ さ

ごはん 

ポイント５ 服
ふ く

そうの工夫
く ふ う

 

 一生懸命
い っ し ょ う け ん め い

に活動
か つ ど う

していると、休憩
きゅうけい

や水
す い

分
ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を忘
わ す

れがちになります。まだまだ

暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

くので、時間
じ か ん

を決
き

めて休憩
きゅうけい

や

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をするようにしましょう。 

 運動
う ん ど う

をすると、たくさんのエネルギー

を使
つ か

います。朝
あ さ

ご飯
は ん

を食
た

べてしっかりエ

ネルギーを補充
ほ じ ゅ う

しないとエネルギー不足
ぶ そ く

で力
ちから

が発揮
は っ き

できません。バランスよく朝
あ さ

ごはんを食
た

べて最大限
さ い だ い げ ん

の力
ちから

を発揮
は っ き

しまし

ょう。 

 急
きゅう

に運動
う ん ど う

を始
は じ

めると体
からだ

がびっくりし

て、上手
う ま

く筋肉
き ん に く

が動
う ご

かせなかったり、け

がにつながったりします。体操
た い そ う

やストレ

ッチをして体
からだ

をほぐしてから運動
う ん ど う

を始
は じ

め

るようにしましょう。 

 熱中症
ねっちゅうしょう

や紫外線
し が い せ ん

を防
ふ せ

ぐためにも、外
そ と

で活動
か つ ど う

するときには、必
かなら

ず帽子
ぼ う し

を被
か ぶ

りましょう。ま

た、風
か ぜ

を通
と お

しやすい下着
し た ぎ

や服
ふ く

を着
き

ることで体温
た い お ん

の上昇
じょうしょう

を軽減
け い げ ん

することができます。けがを防
ぼ う

止
し

するためにも、自分
じ ぶ ん

の足
あ し

に合
あ

ったくつを用意
よ う い

するといいですね。 

夜更
よ ふ

かしした人
ひ と

 早
は や

ね 
 夜更

よ ふ

かしをすると、疲
つ か

れが取
と

れないだ

けでなく、成長
せいちょう

を妨
さまた

げたり、病気
び ょ う き

になり

やすくなったりします。低学年
て い が く ね ん

は 9時
じ

、

高学年
こ う が く ね ん

は 10時
じ

までには寝
ね

るようにし、質
し つ

のよい睡眠
す い み ん

を取
と

るようにしましょう。 

食
た

べ過
す

ぎた人
ひ と

 バランスのよい食事
し ょ く じ

  家
い え

にいると、お菓子
か し

やジュースなどお

いしいものがたくさんあり、ついつい食
た

べ過
す

ぎてしまった人
ひ と

もいるのではないで

しょうか。成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんにはいろん

な栄養素
え い よ う そ

が必要
ひ つ よ う

です。1日
に ち

3食
しょく

、バランス

よく食
た

べましょう。 

ゲームやスマホを 

使
つ か

いすぎた人
ひ と

 
時間
じ か ん

を決
き

めて利用
り よ う

 
 メディアを利用

り よ う

すること自体
じ た い

は悪
わ る

いこ

とではありません。1時間
じ か ん

程度
て い ど

の利用
り よ う

であ

れば、気持
き も

ちをリフレッシュできる場合
ば あ い

もあります。おうちの人としっかりとル

ールや時間
じ か ん

を決
き

めて、上手
じ ょ う ず

にメディアを

使
つ か

えるようにしていきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


