
  

 
 

 

 

 

平成３０年 8 月３１日   昭島市立東小学校  養護教諭 渡邉恵子 

 

長い夏休み、健康で楽しくすごすことができたでしょうか。 

厳しい残暑の中にも、ときどき涼しい風が吹き、秋の気配を 

感じるようになりました。日本の秋は、「実りの秋」であると 

同時に、台風や長雨による災害の多い時期でもあります。 

９月１日は、「防災の日」。災害への備えは、命を守る備え。身のまわりを 

見直し、万が一の時に備えて家族で話をする機会にしたいですね。 

 夏の疲れが出やすい時期です。朝の生活をコントロールして、よい生活リズムをつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆「グッドモーニング６０分」にチャレンジ！ 

 

「グッドモーニング６０分」とは、登校する６０分前に起き、登校までの時間をゆったり過ご

しましょう！という昭島市のとりくみです。起床から登校まで６０分間確保している家庭では、

朝食や排便が身につき、睡眠不足を感じないお子さんが多いそうです。 

お子さんは、毎日朝ごはんをバランスよく食べていますか？登校前に排便をしていますか？ 

一日元気に活動するためには、朝ごはんをしっかり食べて、朝うんちをするのが理想です。 

朝トイレに行く時間をつくるために早起きをします。朝ごはんは、腹ペコの腸への刺激となり、う

んちが出やすくなります。早起きすれば、学校に遅れる心配もなく、ゆっくりトイレに入り、朝う

んちをすることができます。学校では、すっきりしたおなかで気分よく過ごすことができます。給

食もおいしくいただけます。 

 登校する６０分前にお子さんが気持ちよく起きることができるような工夫を学校と家庭と一緒に

考えて取り組んでいきましょう。 

☆９月１０日（月）～１６日（日）に元気アップ週間を設定し、７日間の生活リズムチェックを 

行います。９月６日（木）に「元気アップカード」「元気アップカードの記入についてのお願い」 

「４つのお皿のランチョンマット」「元気アップガイドブック」を家庭に配布しますので、保護者の

皆様にはご理解の上、ご協力をお願いします。 

 

 



＜９月の保健目標＞けがの予防

よ ぼ う

や手当

て あ

てについて考

かんが

えよう 

  

９月は、けがを防

ふせ

ぐために大切

たいせつ

なことについて 考

かんが

えたいと思

おも

います。 

けがを防

ふせ

ぐために、規則

き そ く

正

ただ

しい生活

せいかつ

は大切

たいせつ

です。睡眠

すいみん

不足

ぶ そ く

や栄養

えいよう

不足

ぶ そ く

などで、から 

だの調子

ちょうし

がよくないと、けがが起

お

こりやすくなります。また、 心

こころ

の状 態

じょうたい

が不安定

ふ あ ん て い

だと 

注

ちゅう

意力

いりょく

が落

お

ちたり、危険

き け ん

を予測

よ そ く

しにくくなり、けがをしやすくなります。 

それと、危険

き け ん

な場所

ば し ょ

で遊

あそ

ぶ、靴

くつ

をちゃんとはいていないなどの環 境

かんきょう

がけがの原因

げんいん

とな 

る場合

ば あ い

もあります。近

ちか

くの人

ひと

やものに気配

き く ば

りすることも大切

たいせつ

です。一言

ひとこと

、声

こえ

をかけるこ 

とで、防

ふせ

げるけがもたくさんあります。たとえば、高

たか

く上がったボールを受

う

けとるとき 

に「ボール、ぼくがとるよ」と声

こえ

をかけ、ぶつからずにすんだということがあります。 

では、みなさんの身

み

のまわりをチェックしてみましょう。 

□手足

て あ し

のつめはみじかいですか？ □上

うわ

ばきのかかとをふんでいませんか？ 

    □ひも靴

くつ

をはいている人は、きちんとひもを結

むす

んでいますか？ 

    □遊

あそ

んだり運動

うんどう

したりするとき、フードつきの洋服

ようふく

はぬいでいますか？ 

    □前髪

まえがみ

が目にかかっていませんか？ □ろうかや階段

かいだん

は、右側

みぎがわ

を歩

ある

いていますか？ 

    □トイレに入

はい

るとき、 勢

いきお

いよくドアをあけていませんか？ 

    □ポケットに手

て

を入れて歩

ある

いていませんか？ 

     

友達

ともだち

同士

ど う し

、声

こえ

をかけあってけがを防

ふせ

ぎましょう 

 

 

＜発育測定＞ ２学期のはじめにクラスごとに発育測定（身長、体重）を行います。 

測定が終了したら『健康の記録』をお渡しいたします。お子さんの成長を確認の上、 

押印（サイン）をして担任まで提出してください。 

 


