
 

 

 

 

 

 

 

おうちのひとといっしょによみましょう 

 いよいよ、運動会
うんどうかい

の準備
じゅんび

が始
はじ

まりました。みなさん、心
こころ

の準備
じゅんび

も、できていますか？運動会
うんどうかい

を充分
じゅうぶん

に楽
たの

しむためには、心
こころ

だけでなく体
からだ

の準備
じゅんび

も必要
ひつよう

です。「はやね・はやおき・あさごはん」、「すいとう

をもってくる」を心
こころ

がけて、元気
げ ん き

な心
こころ

と体
からだ

で運動会
うんどうかい

を楽
たの

しみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R7.10末広小保健室 

運動会
うんどうかい

を楽
たの

しむための 9か条
じょう

 

運
動
会

う
ん
ど
う
か
い

の
前
日

ぜ
ん
じ
つ

や
当
日

と
う
じ
つ

に
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う
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 運動会
うんどうかい

の前
まえ

の週
しゅう

は、「ぐっスリープ週間
しゅうかん

」を行
おこな

います。ぐっスリープとは、「ぐっすり眠
ねむ

ってグッドな

すいみん」という意味
い み

です。9月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

で、すいみんは体
からだ

にたくさんのプレゼント（体
からだ

を成長
せいちょう

さ

せる、記
き

おく力
りょく

をアップさせる、体
からだ

を元気
げ ん き

にするなど）をくれている、という話
はなし

をしました。すいみん

からのプレゼントを全
すべ

て受
う

け取
と

るために、9～12時間
じ か ん

は眠
ねむ

るようにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

ぐっスリープ週間
しゅうかん

（10/6～10/13） 

ぐっスリープをとるために… 

朝起
あ さ お

きたら太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびる 昼
ひる

は運動
うんどう

をする 
寝
ね

る１時間前
じかんまえ

にはスマホ・ 

ゲーム・テレビをやめる 

他
ほか

にも、「朝
あさ

ごはんを食
た

べる」「なるべく

暗
くら

くして眠
ねむ

る」「リラックスする」など、ぐっ

スリープのためにできることはたくさんあ

ります。調
しら

べてみてくださいね。 


