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令 和 ２ 年 ７ 月 １ 日 

 今年
こ と し

の夏
なつ

は例年
れいねん

にも増
ま

して暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きましたね。長
なが

い夏
なつ

休
やす

みを終
お

え、元気
げ ん き

に２学期
が っ き

をスタートすることがで

きたでしょうか。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の声
こえ

に耳
みみ

を傾
かたむ

けながら、無理
む り

せず

新学期
しんがっき

を過
す

ごしていきましょう。 

<９月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

＞ 

２日
か

（火
か

）１．２年生
ねんせい

、５－１、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―２、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。 

 

 

『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！ 

 ８/２９(金
きん

)～９/５(金)の期間
き か ん

、グッドモーニング６０分
ぷん

(GM60)強化
きょうか

週間
しゅうかん

とし、生活
せいかつ

リズムカードの取組
とりくみ

を

行
おこな

っています。長期
ちょうき

休
やす

み明
あ

けは、もとの生活
せいかつ

に慣
な

れるために体
からだ

も心
こころ

も疲
つか

れやすくなります。決
き

まった時間
じ か ん

に寝
ね

て、決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

き、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとり、適度
て き ど

な運動
うんどう

をすることで、体
からだ

も心
こころ

も調子
ちょうし

が整
ととの

います。

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が、体
からだ

と心
こころ

の健康
けんこう

には不可欠
ふ か け つ

です。GM60 を意識
い し き

して生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 また、昨年度
さくねんど

の生活
せいかつ

リズムカードの結果
け っ か

から排便
はいべん

習慣
しゅうかん

が整
ととの

っていない児童
じ ど う

が多
おお

くみられました。うんちは食
た

べ物
もの

から栄養
えいよう

を吸 収
きゅうしゅう

した後
あと

の老廃物
ろうはいぶつ

のかたまりです。便秘
べ ん ぴ

が続
つづ

くと、腹痛
ふくつう

、吐
は

き気
け

、集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

など様々
さまざま

な体
からだ

の不調
ふちょう

が現
あらわ

れてきます。おなかの調子
ちょうし

は、心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

のバロメーターです。毎日
まいにち

気持
き も

ちよく過
す

ごせる

ように、排便
はいべん

習慣
しゅうかん

が整
ととの

っていない人
ひと

は以下
い か

の事
こと

を実践
じっせん

してみてください。 

 

・・・排便
はいべん

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えるために・・・ 

〇朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べる  〇朝
あさ

トイレに行
い

く時間
じ か ん

を作
つく

る 

〇こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 〇３食
しょく

しっかり食
た

べる 

〇食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や発酵
はっこう

食品
しょくひん

をとる 〇生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える 

〇適度
て き ど

に運動
うんどう

する 〇便意
べ ん い

を感
かん

じたら我慢
が ま ん

しない 

〇ストレスをためない 

 

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

後
ご

、押印
おういん

またはサインをして

から再度
さ い ど

提出
ていしゅつ

をお願
ねが

いします。 



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！』 

けがの原因
げいいん

で多
おお

いのは不注意
ふちゅうい

と油断
ゆ だ ん

。「友達
ともだち

とおしゃべりに夢中
むちゅう

になっていた」「よそ見
み

をしていた」「注意
ちゅうい

され

たことをよく聞
き

いていなかった」「このくらいなら平気
へ い き

だと思
おも

った」・・・などが思
おも

いがけないけがを引
ひ

き起
お

こし

ています。スポーツする時
とき

に、準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりしていないこともけがの原因
げんいん

になります。人
ひと

の話
はなし

をよく聞
き

く

こと、うっかりミスを少
すく

なくすること。準備
じゅんび

運動
うんどう

も一生
いっしょう

懸命
けんめい

やること。けがという危険
き け ん

から身
み

を守
まも

るために、み

なさんにできる大切
たいせつ

なことです。 

けがの予防
よ ぼ う

ここに注意
ちゅうい

！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正
ただ

しい手当
て あ

てはどっち？救 急
きゅうきゅう

処置
し ょ ち

チェック！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆さまへ 

 １学期、低学年の児童を中心に、登校時に転倒するけががありました。両手に荷物を持っていて、手をつくこ

とができず、顔にけがをしてしまうケースもありました。天候が悪く傘を持って登校する日は、さらに危険が高

まります。落ち着いて登校できるよう、朝の準備を余裕をもって行い、走らず歩いて登校するよう、お子様への

声掛けをお願いいたします。けがや事故なく安全に登校できるよう、学校でも注意喚起をしてまいりますが、ご

家庭でも今一度お子様とご確認ください。 


