
骨
ほね

や筋肉
きんにく

を強
つよ

くする 血液
けつえき

の流れ
なが  

をよくする 

内臓
ないぞう

の健康
けんこう

を保
たも

つ 

病気
びょうき

から体
からだ

を守る
ま も  

 

ぐっすりとねむれる 

体
からだ

のつかれがとれる 心
こころ

が落ち着く
お  つ  

 記憶
き お く

を整理
せ い り

する 

成長
せいちょう

ホルモン
 

が出
で

る 

家庭数 令和３年７月２０日 

練馬区立開進第三小学校  

校  長 岡部 良美 

養護教諭 佐藤 智美 
  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

☆すいみん・運動
うんどう

・食事
しょくじ

（朝
あさ

ごはん）について書
か

きました。それぞれにどんな意味
い み

や役割
やくわり

があるの

かを知り
し  

、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で規則正
きそくただ

しくとるようにしましょう。 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

  

  

   

   

 

夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。みなさんはどのように過
す

ごしますか？ 

暑
あつ

い時期
じ き

や、長
なが

い休
やす

みの時
とき

には、生活
せいかつ

リズムがみだれやすくなります。

学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じように過
す

ごして、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

８月
がつ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

をしよう 

睡眠（すいみん） 

運動（うんどう） 

しっかり睡眠
すいみん

をとるには、まずは朝
あさ

早く
はや  

起
お

きてみましょう！ 

すると、体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされて、夜
よる

にねむけが起
お

こり、早
はや

くねむる 

ことができるようになります。 

 

寝る
ね  

とこんな良
よ

いことがあります！ 

 運動
うんどう

は、たまにすればよいのではなく、習慣
しゅうかん

として続
つづ

けないと意味
い み

が 

 ありません。まずは、少
すこ

しがんばればできる程度
て い ど

の時間
じ か ん

で、軽い
かる  

運動
うんどう

か 

ら始
はじ

めて、少し
す こ  

ずつ時間
じ か ん

や運動量
うんどうりょう

を増
ふ

やしてみましょう。 

※暑い
あつ  

日
ひ

には熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けましょう。 



脳
のう

を目覚
め ざ

めさせる 体温
たいおん

を上
あ

げる 

体 中
からだじゅう

に栄養
えいよう

を送り
お く  

、体温
たいおん

が

上がり
あ   

、動き
うご  

がスムーズに。 

 

よくかんで食べる
た   

と、血流
けつりゅう

が

増
ふ

えて脳
のう

の活動
かつどう

が活発
かっぱつ

に。 

トイレに行
い

きたくなる 

胃
い

や 腸
ちょう

が目覚めて
め ざ   

活発
かっぱつ

に

動き
う ご  

、食べ物
た   もの

の消化
しょうか

が進む
す す  

。 

病気
びょうき

から体
からだ

を守る
ま も  

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きちんと伝えて
つ た     

から出
で

かけましょう！ 
 

 

 

 

 

９月

がつ

からの保健

ほけん

行事

ぎょうじ

について 

  

 

 

 

 

健
けん

診
しん

名
めい

 健
けん

診
しん

日
び

 対 象
たいしょう

学年
がくねん

 準備
じゅんび

等
とう

 

身体
しんたい

測定
そくてい

 
９月１日（水） ６年生

ねんせい

 
体操
たいそう

着
ぎ

 
９月２日（木） ５年生

ねんせい

 

９月６日（月） ４年生
ねんせい

 

９月７日（火） ３年生
ねんせい

 

９月８日（水） ２年生
ねんせい

 

９月９日（木） １年生
ねんせい

 

バランスよく食
た

べましょう！ 

「だれと」  ＯＯちゃんと 

「どこで」  ＯＯ公園
こうえん

で 

「なにをして」  ＯＯをして 

「何時
なんじ

までに帰
かえ

る」４：３０までに 

朝
あさ

ごはん 
 よくかむことで、脳

のう

がしげきを受けて
う   

食べすぎ
た   

をおさえるので 

肥満
ひ ま ん

をふせぐ効果
こ う か

もあります。 

持
も

ち物
もの

への記名
きめい

を 

お願
ねが

いします。 

髪型
かみがた

へのご配慮
  はいりょ

を 

お願
ねが

いします。 

夏休み
な つ や す  

に守
まも

ってほしいこと 



 

※毎日
まいにち

必
かなら

ず、ハンカチとティッシュを持
も

ってきましょう！ 


