
 

 

 

  

 

   年
ねん

   組
くみ

   番
ばん

 名前
な ま え

                    

 ２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。お茶
ちゃ

が足
た

りなくな

らないように、大
おお

きめの水
すい

とうにしたり、首
くび

を冷
ひ

やすタオルを使
つか

ったりして、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を続
つづ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏休
なつやす

みのすごし方
かた

はどうだったかな？ 

 夏休
なつやす

みも、学校
がっこう

があるときと同
おな

じような生活
せいかつ

ができていましたか？夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

のしかた

をふりかえり、◎、○、△をつけてチェックしてみましょう。 

 

 

 

①夜
よ

ふかししないで、１０時
じ

までにねた  

②朝
あさ

は、７時
 じ

までに起
お

きた  

③朝
あさ

ごはんを食
た

べた  

④食後
しょくご

は、歯
は

みがきをした  

⑤運動
うんどう

やおてつだいなどで、体
からだ

を動
うご

かした  

２０２５年９月 一宮市立朝日西小学校  （高学年用） 

休
やす

み明けでつかれが出
で

やすいときです。夜
よる

は早
はや

くねるように

心
こころ

がけ、すいみんをじゅうぶんにとりましょう。朝
あさ

は早
はや

めに起
お

きて、朝
あさ

ごはんを食
た

べて登校
とうこう

してくださいね！ 

 

◎…できていた 〇…だいたいできていた △…ほとんどできていなかった 



 生活
せいかつ

リズムをもどすコツ ～参考
さんこう

にしてください～ 

★朝
あさ

、決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きる。 

★朝
あさ

起
お

きたら、太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびる。 

★朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

★ねる１～２時間
じ か ん

前
まえ

から、ゲームやスマホを使
つか

わない。など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  「 けがを予防
よ ぼ う

しよう 」 

生活
せいかつ

リズムがみだれてしまっていたら！ 
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すりきず だぼく ねんざ・つきゆび

１学期に多かったけが
・だぼく（物

もの

や人
ひと

にぶつかった）で

保健室
ほけんしつ

に来
く

る子
こ

が多
おお

かったです。 

・すりきずは、低学年
ていがくねん

で多
おお

く、高学
こうがく

年
ねん

ではへる傾向
けいこう

にありました。 

 自分
じ ぶ ん

はどうだったかな？ 

こんなことに気
き

をつけて、けがを

できるだけ防
ふせ

ぎましょう。 

運動前
うんどうまえ

の準備
じゅんび

運動
うんどう

もしっかりと！ 


