
                                        令和６年８月３０日 

昭島市立田中小学校 

校長  星野  典靖 

保 健 室 

令 和 ２ 年 ７ 月 １ 日 

 夏休
なつやす

みが終
お

わりました。９月
がつ

は、暦
こよみ

の上
うえ

ではもう秋
あき

ですが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

も予想
よ そ う

されます。夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

っ

ている人
ひと

は、早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ご飯
はん

を意識
い し き

して生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。 

 

<９月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

＞ 

 

３日
か

（火
か

）１．２年生
ねんせい

、ふたば学級
がっきゅう

身体
しんたい

計測
けいそく

 

  ４日
か

（水
すい

）３．４年生
ねんせい

身体
しんたい

計測
けいそく

 

  ５日
か

（木
もく

）５．６年生
ねんせい

、わかば学級
がっきゅう

身体
しんたい

計測
けいそく

 

 

  ※計測
けいそく

は体育
たいいく

着
ぎ

で行
おこな

います。計測
けいそく

当日
とうじつ

は忘
わす

れずに体育
たいいく

着
ぎ

を持
も

ってきてください。 

  ※身長
しんちょう

を正確
せいかく

に計測
けいそく

するために、髪
かみ

の毛
け

は頭
あたま

の後
うし

ろや上
うえ

で結
むす

ばないようにしてください。 

  ※各学年
かくがくねん

の身体
しんたい

計測
けいそく

時
じ

にミニミニ保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

う予定
よ て い

です。 

 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

『けがを予防
よ ぼ う

しよう！』 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数 

計測後
けいそくご

、「健康
けんこう

の記録
き ろ く

」を返却
へんきゃく

します。結果
け っ か

を確認
かくにん

していただき、押印
おういん

かサインをお願
ねが

いします。 



【生活
せいかつ

リズムが整
ととの

う】 

朝 食
ちょうしょく

をおいしく食
た

べるには 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

が大事
だ い じ

。 

夜食
やしょく

や間食
かんしょく

を控
ひか

えて、 

３食
しょく

しっかり食
た

べましょう。 

【体温
たいおん

が上
あ

がり 

 体
からだ

が目覚
め ざ

める】 

眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

が

戻
もど

り、元気
げ ん き

に動
うご

けます。 

【胃腸
いちょう

が刺激
し げ き

され 

便秘
べ ん ぴ

が解消
かいしょう

される】 【肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

につながる】 

【脳
のう

が動
うご

きはじめ 

頭
あたま

がスッキリする】 

朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、脳
のう

のエネルギー 

が不足
ふ そ く

し、集 中 力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

も低下
て い か

します。 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べると体
からだ

にとって

良
よ

い事
こと

がたくさんあります！ 

『グッドモーニング６０分
ぷん

』 

を意識
い し き

して生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう！ 

９月
がつ

２日
か

（月
げつ

）から９月
がつ

８日
か

（日
にち

）までの 1週間
しゅうかん

、生活
せいかつ

リズムカードを使
つか

って、生活
せいかつ

リズム調査
ちょうさ

を行
おこな

います。

昭島市
あきしまし

の小学校
しょうがっこう

では、日頃より登校
とうこう

する６０分前
ぷんまえ

に起
お

きて、気持
き も

ちの良
よ

い朝
あさ

の時間
じ か ん

を過
す

ごす「グッドモーニング

60分
ぷん

」の取組
とりくみ

を行
おこな

っています。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。 

２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、1週間
しゅうかん

の生活
せいかつ

や体調
たいちょう

をチェックしてみてください。 

同時
ど う じ

にビンゴカードも配布
は い ふ

します。できたことに〇をして、パーフェクトビンゴをめざしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      １日の元気
げ ん き

のはじまりは朝食
ちょうしょく

から 
 

 

 

 

 

登校
とうこう

（家
いえ

を出
で

る）時刻
じ こ く

を書
か

きます。 

 

 
登校
とうこう

（家
いえ

を出
で

る）時刻
じ こ く

の 60分前
ぷんまえ

を書
か

きます。 

 

 

朝
あさ

、ゆっくりトイレに行
い

く時間
じ か ん

ができた。 

寝
ね

るのを早
はや

くしたら朝
あさ

すっきりと起
お

きられた。など 
 朝

あさ

ご飯
はん

は食
た

べやすいおにぎりにしています。 

8 時にはゲームをやめるようにした。など 
 

生活
せいかつ

リズムカード提出
ていしゅつ

日
び

 

９月
がつ

９日
か

（月
げつ

） 


