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生活
せいかつ

リズムをととのえて体調
たいちょう

をよくするためには「早
はや

起
お

き」「早寝
はやね

」「朝
あさ

ごはん」が大切
たいせつ

です。

まず、朝
あさ

早
はや

く起
お

きてカーテンを開
あ

け、しっかり朝日
あさひ

を浴
あ

びましょう。食欲
しょくよく

がなくても、朝
あさ

ごは

んをよくかんで食
た

べることで胃腸
いちょう

が動
うご

き出
だ

します。体温
たいおん

が上
あ

がりはじめ、学校
がっこう

に着
つ

く頃
ころ

には、

脳
のう

の温度
おんど

も上
あ

がります。身体
からだ

も脳
のう

も調子
ちょうし

よく働
はたら

くことができるようになります。昼間
ひるま

しっかり

身体
からだ

を動
うご

かせば、夜
よる

は自然
しぜん

に早
はや

く眠
ねむ

れます。 

 

２学期
がっき

が始
はじ

まりました。すぐに運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が

始
はじ

まります。心
こころ

と体
からだ

を切
き

りかえ、毎日
まいにち

少
すこ

しずつ

工夫
くふう

して、生活
せいかつ

のリズムを取
と

り戻
もど

しましょう。 

児童数 

おうちの人といっしょ

に読みましょう。 

９月のほけん目標
もくひょう

  きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

をしよう 

 

ほけん行事
ぎょうじ

 ４日（火）～１０日（月） 

身体
しんたい

測定
そくてい

・保健
ほけん

指導
しどう

  全学年
ぜんがくねん

 



例 


