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家庭数 

 
９月

がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 けがを防止
ぼ う し

しよう 
 

 

  共成
きょうせい

小
しょう

学校
がっこう

 児童
じ ど う

のみなさんへ 

  

 

夏休み
なつやす  

が終わり
お   

、学校
がっこう

が始まりました
はじ          

が、夏休み
なつやす  

モードは早め
は や  

にリセットしたいものですね。休み中
やす ちゅう

に

夜
よ

ふかしをして朝
あさ

起きる
お   

のが辛い
つ ら  

人
ひと

、食事
しょくじ

の時間
じ か ん

や回数
かいすう

が不規則
ふ き そ く

になり、朝
あさ

ごはんの時間
じ か ん

にぼーっとして

しまう人
ひと

はいませんか？ 

リズムを立て直す
た  な お  

ためには、まずは早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

です。特
とく

に『早寝
は や ね

』ができるように、なるべく早い
は や  

時間
じ か ん

に寝る
ね  

準備
じゅんび

をしましょう。寝る
ね  

前
まえ

のゲームや 

タブレットやスマートフォンの使用
し よ う

を

控える
ひか    

と、夜
よる

の寝つき
ね   

も良く
よ  

なります

よ。また、朝
あさ

ごはんやトイレに行く
い  

時間
じ か ん

がもてるよう、少し
す こ  

ずつ余裕
よ ゆ う

をもって

起きる
お   

ようにしていきましょう。 

また、休み明け
や す  あ  

に心配事
しんぱいごと

や悩み事
なや  ごと

を

抱えて
かか    

いる人
ひと

はいませんか？そんな時
とき

は、１人
にん

で抱え込まず
か か  こ    

に家族
か ぞ く

や友達
ともだち

、

先生
せんせい

などに相談
そうだん

してみてくださいね。

不安
ふ あ ん

な気持ち
き も  

を人
ひと

に伝える
つた    

ことで、安心
あんしん

できることがありま 

す。また、生活
せいかつ

リズ 

ムを整える
ととの   

ことが心
こころ

 

の健康
けんこう

にもつながり 

ますよ。 

 

 

タブレットは見ない） 



 夏休みが終わり、学校が始まりました。『夏休みグッドモーニングカード』の記入のご協力をありがとう

ございました。カードは、９月４日（月）に学校へ提出してください。 

カードを提出した後も、引き続き「グッドモーニング６０分」を実践できるよう、取り組みのご協力をお

願いいたします。（※「グッドモーニング６０分」とは、登校する６０分前に起き、朝食→排便→日中の活

動→夜の睡眠等の、より良い生活習慣のサイクルを作り上げる昭島市の取組です。起床から登校 

まで６０分間確保している家庭では、朝食や排便週間が身につき、睡眠不足を感じないお子さん 

が多いという報告があります。）まだまだ厳しい残暑が続くようです。生活リズムを整えて２学期 

も元気に過ごせるよう、よろしくお願いします。 

 

 

 私たちの足は、歩く・走る動作だけでなく、体をしっかり支えるという大切な役割ももっています。

その足をサポートしているのが靴（履き物）です。靴が小さすぎる（きつい）と指や甲があたってこす

れ、足を痛めます。また、大きすぎると（ゆるい）と足が靴の中で動いたり、かかとが抜けたりしてう

まく歩けず、靴ずれの原因にもなります。 

 合わない靴を履き続けると、足をはじめ、体の他の部位や成長・発達に影響し、また転倒などの事故

にもつながると考えられます。お子さんの靴が足に合っているか、また履き方などもこまめにチェック

していただければと思います。 

靴選びの主なポイント つま先：少しゆとりがあり、指をすべて動かせる 

             甲 ：ひもやベルトなどで調節できる 

            かかと：足をしっかり支えている 

             靴底：足の動きに合わせて曲がる 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

～子供の足と靴について～ 

い ～ 
 

外 出 先 で の 地 震 対 処 法 


