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長
なが

かった夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

がスタートしました。夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごせましたか？

２学期
が っ き

は楽
たの

しい行事
ぎょうじ

がたくさんあります。体調
たいちょう

をくずすと、せっかくの行事
ぎょうじ

に参加
さ ん か

できなくなって

しまいます。今日
き ょ う

から気持
き も

ちを新
あら

たに、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう！ 

 

夜遅
よるおそ

くまで、テレビを見
み

た

り、ゲームをしたりせず

に、夜
よる

１０時
じ

までには寝
ね

る

ようにしましょう。朝
あさ

は６

時
じ

半までにおき、太陽
たいよう

の

光
ひかり

をたくさん浴
あ

びて、脳
のう

を目覚
め ざ

めさせましょう。 

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

を

元気
げ ん き

にスタートさせる

大切
たいせつ

なエネルギーの 源
みなもと

です。脳
のう

も体
からだ

も目覚
め ざ

めさ

せるために、しっかり朝
あさ

ご

はんを食
た

べて、登校
とうこう

しまし

ょう。 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ、ゆっくりトイレにすわ

る時間
じ か ん

を作
つく

りましょう。朝
あさ

から胃腸
いちょう

を動
うご

かすことで、

体全体
からだぜんたい

が目覚
め ざ

め１日
にち

を

元気
げ ん き

にすごすことができ

ます。 

 

 健康
けんこう

ノート「すこやか」の生活
せいかつ

ふりかえり 表
ひょう

を９月
がつ

４日
か

（月
げつ

）〜１０日
か

（日
にち

）に 行
おこな

います。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを

送
おく

ることを意識
いしき

して、毎日
まいにち

忘
わす

れずに書
か

くようにしましょう！   

 

 9月 4日(月)～10日(日)に生活ふりかえり表の記入を行いま

す。規則正しい生活を送れるように、ご協力をお願いします。

最終日に、「すこやか」のおうちの方からのコメント欄にご記

入をよろしくお願いします。 

けがをしている人
ひと

を見
み

か

けたら、まず人
ひと

を呼
よ

びましょ

う。これがとても大切
たいせつ

です。

自分
じ ぶ ん

でけがをしてしまった

場合
ば あ い

は、近
ちか

くの人
ひと

に助
たす

けを求
もと

めるとともに、「洗
あら

う」「押
お

さえる」「冷
ひ

やす」など、自分
じ ぶ ん

でできる応急
おうきゅう

手当
て あ て

をしまし

ょう。 


