
 

 

 

 

保健室 なかむら 

 

 ２学期
が っ き

が始
はじ

まって1週間
しゅうかん

がたちました。生活
せいかつ

のリズムはもどりましたか？ 

２学期
が っ き

は、修学
しゅうがく

旅行
りょこう

や自然
し ぜ ん

教室
きょうしつ

、校外
こうがい

学習
がくしゅう

などみなさんが楽
たの

しみに 

している行事
ぎょうじ

がたくさんあります。 

早
はや

ね・早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えて、元気
げ ん き

いっぱい 

がんばりましょう。 

 

 

栄養
え い よ う

                      脳
のう

の活動
かつどう

のエネルギー 
 朝

あさ

の食事
しょくじ

をしっかりとることで、           ごはん、パンなどの炭水化物
たんすいかぶつ

 

ねむっている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

を上
あ

           体温
たいおん

を上
あ

げ活動
かつどう

させる 

げて、活動
かつどう

するときの力
ちから

になります。          卵
たまご

、牛 乳
ぎゅうにゅう

、魚
さかな

、肉
にく

、豆
まめ

などの蛋白
たんぱく

質
しつ

 

また、食
た

べ物
もの

をかむことで脳
のう

を刺激
し げ き

           胃腸
いちょう

にちょうどよい刺激
し げ き

をあたえる 

します。脳
のう

に栄養
えいよう

がいきわたることで集
しゅう

            野菜
や さ い

、果物
くだもの

などの食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

中 力
ちゅうりょく

が高
たか

くなります。 

 

 

運動
うんどう

                                   休養
きゅうよう

 
 

 

 

 

 眠
ねむ

りからさめたばかりのときは、               眠
ねむ

ることは、１日
にち

つかって疲
つか

れた 

眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

がその    ９時間
じ か ん

以上
いじょう

は    脳
のう

とからだを休
やす

めるためにとても大切
たいせつ

 

ままなので、からだの動
うご

きがにぶくな   眠
ねむ

るようにしよう   です。毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

にねて、決
き

ま 

ります。少
すこ

し運動
うんどう

（ストレッチ、散歩
さ ん ぽ

）             った時間
じ か ん

におきることで、よい眠
ねむ

りを 

することで、からだと脳
のう

がしっかり目
め

              とることができ、からだの調子
ちょうし

をよ 

ざめます。                          くします。 

 

 

 先週
せんしゅう

は、大雨
おおあめ

で臨時
り ん じ

 

休 校
きゅうこう

になりました。 

自然
し ぜ ん

災害
さいがい

が増
ふ

えているの 

で、災害
さいがい

グッズを用意
よ う い

し 

ていると安心
あんしん

です。 
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９月
が つ

９日
に ち

は救急
き ゅ う き ゅ う

の日
ひ

 
 

救 急
きゅうきゅう

とは、急 病
きゅうびょう

やけがの応 急
おうきゅう

手当
て あ

てをすることです。大
おお

きな病気
びょうき

やけがだけなく、すり傷
きず

や切
き

り傷
きず

の手
て

当
あ

ても「救 急
きゅうきゅう

」の仲間
なかま

です。まず、自分
じぶん

がけがをしたときの応 急
おうきゅう

手当
て あ

てをしっかりおぼえて、できるように

しておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よろしくお願
ねが

いします。 

 ２学期
が っ き

から、金田
か ね だ

先生
せんせい

の代
か

わりに養護
よ う ご

担当
たんとう

となりました中村
なかむら

 奈
な

保
ほ

と申
もう

します。 

児童
じ ど う

が健康
けんこう

で、安全
あんぜん

な学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ることができるようにしていきたいと思
おも

っています。 

始業式
しぎょうしき

の日
ひ

に、元気
げ ん き

な一枝
いちえだ

小学校
しょうがっこう

の子
こ

どもに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしていました。「おは 

ようございます。」と声
こえ

かけをしたら、笑顔
え が お

で元気
げ ん き

いっぱいの返事
へ ん じ

が返
かえ

ってきました。 

私
わたし

自身
じ し ん

が楽
たの

しんで学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ることができそうです。これからよろしくお願
ねが

いいた 

します。 

 

 

☆彡身体
し ん た い

測定
そ く て い

があります。 
 〇服

ふく

そう    たいそうふく 

 〇女子
じ ょ し

の髪型
かみがた

  髪
かみ

の毛
け

を結
むす

ぶ人
ひと

は、頭
とう

頂部
ちょうぶ

で結
むす

ばないようにしてください。 

 

 実施
じ っ し

日
び

  実施
じ っ し

日
び

 

１ねんせい 11日
にち

（水
すい

） ４年生
ねんせい

 ９日
にち

（月
げつ

） 

２年生
ねんせい

 １３日
にち

（金
きん

） ５年生
ねんせい

 １２日
にち

（木
もく

） 

３年生
ねんせい

 １０日
にち

（火
か

） ６年生
ねんせい

 １２日
にち

（木
もく

） 

あおぞら １７日
にち

（火
か

） 

※身体
しんたい

測定後
そくていご

、保健
ほ け ん

指導
し ど う

を予定
よ て い

しています。 

 

ばんそうこう 


