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 ９月
がつ

も半
なか

ばですが、なかなか涼
すず

しくなりませんね。身体
しんたい

測定
そくてい

の時
とき

に、みなさんにたずねる

と「学校
がっこう

へ来
く

るだけで疲
つか

れちゃう。」と言
い

った人
ひと

も多
おお

かったです。9月
がつ

の初
はじ

めには、お昼
ひる

ごろ

から暑
あつ

さ指
し

数
すう

が「危
き

険
けん

」となって、外
そと

遊
あそ

びもなかなか十分
じゅうぶん

にできないこともしばしばありま

した。まだまだ当
とう

分
ぶん

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くようです。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにして、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

をしてい

きましょう。 

夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

ているのか、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

す人
ひと

もいます。福山市
ふくやまし

でも「新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

」が流行
は や

ってきていますので、石
せっ

けん

での手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずにしていきましょう。体調
たいちょう

をととのえるためにも、睡眠
すいみん

をしっかりとることも大切です。 

 

 

              生活
せいかつ

リズムをととのえよう！ 
    

生活
せいかつ

リズムがととのえば、いいこといっぱい。できていたら〇
まる

をつけてみましょう。いくつ〇がついたかな？ 

                                                        

                               体重
たいじゅう

測定
そくてい

の時
とき

のミニ保健
ほ け ん

で話
はな

したことを思
おも

い出
だ

してね。 

                                  低学年
ていがくねん

…「ウンチくんからのメッセージ」 

                                  中学年
ちゅうがくねん

…「せいちょうする骨
ほね

」 

                                  高学年
こうがくねん

…「姿勢
し せ い

の話
はなし

」 

水
すい

とうや 

ハンカチ・タオル

を忘
わす

れずに！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、「いいウンチ（バ

ナナウンチ）」が出
で

やすくなって、おなか

の調子
ちょうし

もよくなるよ。 

朝
あさ

ごはんでエネルギーをチャージすると

朝
あさ

からしっかり運動
うんどう

も勉強
べんきょう

もできるね。 

 

 

 

 

 

たっぷり睡眠
すいみん

をとろう‼ 

 早
はや

めにおふとんに入
はい

ろう。 

夜
よる

寝
ね

ている間
あいだ

に、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が

成長
せいちょう

するよ。だから成長期
せいちょうき

の

小学生
しょうがくせい

は９～10時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

を

とることが大事
だ い じ

だよ。 

外
そと

でしっかり遊
あそ

ぼう‼ 

 運動
うんどう

すると筋肉
きんにく

や体
からだ

のいろんな部分
ぶ ぶ ん

がき

たえられるよ。それに、外
そと

でお日
ひ

さまに当
あ

た

ると「ビタミンＤ
ディー

」が体内
たいない

で作
つく

られて、カ

ルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けるからじょうぶな骨
ほね

や歯
は

になるよ。 

 

ゲームやメディアなどの使
つか

い方
かた

を考
かんが

えよう！ 

 「気
き

がついたら 2時間
じ か ん

以上
いじょう

もゲームをしていた」、「ユーチュ

ーブをずっと見
み

ていた」という人
ひと

はいないかな？ 

長時間
ちょうじかん

のメディア視聴
しちょう

は、視力
しりょく

低下
て い か

や頭痛
ず つ う

・肩
かた

こり・「スマ

ホ首
くび

」などの体
からだ

の不調
ふちょう

につながるよ。時間
じ か ん

などの約束
やくそく

を守
まも

っ

て、長時間
ちょうじかん

の使用
し よ う

はやめようね。寝
ね

る前
まえ

にスマホを使
つか

うとブル

ーライトで脳
のう

が興奮
こうふん

して寝
ね

にくくなるよ。気をつけようね。 

。 


