
 

 

 

 

 

 

 

長
なが

かった夏休
なつやす

みが終
お

わり、皆
みな

さんの元気
げんき

な声
こえ

が学校
がっこう

に戻
もど

ってきました。夏休
なつやす

みは終
お

わって 

も、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。２学期
がっき

も病気
びょうき

やけがをせず、元気
げんき

に過
す

ごせるよう、まずは 

１日
にち

の生活
せいかつ

リズムを見直
みなお

し、早
はや

ね早
はや

おき朝
あさ

ごはんと規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

練馬区立早宮小学校 

校 長 安 岡  京 

養護教諭 須 田 紅 音 

令和５年９月４日発行 
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９
（きゅう）

月 ９
（きゅう）

日は、救急
きゅうきゅう

の日
ひ

です。 

けがをしたときは、保健室
ほ け ん し つ

に来
く

る前
まえ

にまず自分
じ ぶ ん

でできることが 

あります。覚
おぼ

えておきましょう。 

体
からだ

や脳
のう

がエネルギー不足
ぶ そ く

だと、 

思
おも

うように動
うご

けません。 

体
からだ

を温
あたた

め、 

動
うご

かす準備
じゅんび

をしましょう。 

体調
たいちょう

の変化
へ ん か

や痛
いた

みを感
かん

じたら、 

無理
む り

をせず休
やす

みましょう。 

ストレッチをして筋肉
きんに く

をほぐし、 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で体
からだ

を休
やす

めましょう。 

あさ 

た 

む り 

うんどうご 

わす 

きず ぐち 

よご      あら    なが 

こ    ばな 

した    む 

せい   けつ 
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〜〜〜朝
あ さ

の生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えよう〜〜〜 

夏休
なつやす

みみ気分
き ぶ ん

みが抜
ぬ

みけず、生活
せいかつ

みズムがが乱
みだ

みてていませんか？２学期
が っ き

みも元気
げ ん き

みに過
す

みごすために、朝
あ さ

みの生活
せいかつ

みズムがを整
ととの

みえることが大切
たいせつ

みです。

睡眠
すいみん

や栄養
え い よ う

が足
た

りないと、体
からだ

が病気
び ょ う き

とたたかう力
ちから

を弱
よわ

めます。できることから始
はじ

めて規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

に戻
も ど

しましょう。み  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 保護者の方へ 

 いつも学校保健にご理解・ご協力いただきありがとうございます。２学期が始まりました。この時期は、１日の気温

差からとても疲れやすくなります。成長期の小学生にとって睡眠はとても大切です。また、寝不足のまま学校生活を送

ると、大きなけがにもつながりやすくなります。寝る時刻を決める、寝る30分前にはスマホやゲームをやめる、ライ

トを消して寝やすい環境を整えるなど、ご自宅で十分に休養がとれるよう、ご配慮いただけますと幸いです。保健室で

も、お子さんの体調にいつも以上に気を付けていきます。 

また、保健調査票に記入している緊急連絡先に変更がある場合や、新たにアレルギー症状（食物など）が出た場合に

は、担任もしくは保健室までお知らせください。体調不良やけがなどの緊急時にすぐに連絡がつく勤務先などの連絡

先があれば、そちらもお知らせください。 

２学期もお子さんの心身の健康を、一緒に支えていきたいと思いますので、ご協力のほどよろしくお願いいたしま

す。 

 

２学期もどうぞよろしくお願いいたします。 

早
はや

くおきる 朝日
あ さ ひ

をあびる 朝食
ちょうしょく

をとる トイレに行
い

く 

朝日
あ さ ひ

をあびることで、 

ずてた体内
たいない

時計
ど け い

が、 

ズセットさてます。 

朝食
ちょうしょく

は１日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごす 

ための、エネルギー源
げん

になりま 

す。 

 

朝食後
ちょうしょくご

は、うんちが出
で

やすく 

なります。出
で

なくてもトイレに 

座
すわ

る習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

ゆとりをもって登校
と う こ う

できる 

よう、毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に、 

おきましょう。 

 

9月
が つ

 13日
に ち

（水
す い

）･･･１・２年生
ねんせい

（身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

） 

        14日（木）･･･３・４年生（身長・体重） 

15日（金）･･･５・６年生（身長・体重） 

  
 計測

け い そ く

の日
ひ

は、体育
た い い く

着
ぎ

で行
おこな

います。 

忘
わす

てずに持
も

ってきてください。 

髪
かみ

が長
なが

く結
むす

ぶ人
ひ と

は、身長
しんちょう

が正
た だ

しく測
はか

てるよう頭
あたま

の上
う え

では結
むす

ばないようにしましょう。 

計測
け い そ く

が終
お

わりましたら「健康
け ん こ う

カード」をお返
かえ

しします。 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

は、結果
け っ か

をご確認
か く に ん

いただき、押印
お う いん

のうえ、学校
が っ こ う

までお戻
も ど

しください。 

がつ   ぎょう じ  よ てい 


