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  夏休
なつやす

みが終
お

わり２週間
しゅうかん

経
た

ちましたが、病気
びょうき

やけがによる欠席
けっせき

は少
すく

なく、子どもたちは元気
げ ん き

に過
す

ごしています。 

朝晩
あさばん

は涼
すず

しくなってはきましたが、日中
にっちゅう

の日差
ひ ざ

しは強
つよ

いため、引
ひ

き続
つづ

き熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。また、市内
し な い

では、

新
しん

型
がた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

やインフルエンザが流行
りゅうこう

している地域
ち い き

もあり、まだまだ油断
ゆ だ ん

はできません。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

は、熱中症
ねっちゅうしょう

と感染症
かんせんしょう

のどちらの予防
よ ぼ う

にも効果的
こ う か て き

です。手洗
て あ ら

い・換気
か ん き

などの基本的
き ほ ん て き

な感染
かんせん

対策
たいさく

も引
ひ

き続
つづ

きよろしくお願
ねが

いします。 

すっきり起
お

きて、一日
いちにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 
 お子さんは、朝

あさ

すっきり目覚
め ざ め

めることができていますか？夜
よる

ぐっすりと眠
ねむ

り、朝
あさ

すっきり目
め

を覚
さ

ますことを習慣
しゅうかん

にできる

と、「病気
びょうき

にかかりにくくなる」「体
からだ

が楽
ら く

になる」「気持
き も

ちが明
あか

るくなる」などのよいことがあります。今一度
い ま い ち ど

、お子さんと

一緒
し ょ

に「寝
ね

る時間
じ か ん

」「ゲームやテレビを見
み

る時間
じ か ん

」の確
かく

認
にん

をお願
ねが

いします。 

朝
あさ

、すっきり起
お

きるためのコツ 

運動
う ん ど う

をする 

 

 
 

気持
き も

ちの良
よ

い疲
つか

れでぐっすりと眠
ねむ

る

ことができます。 

部屋
へ や

の明
あ

かりを消
け

して寝
ね

る 

スマホやテレビの光
ひかり

は、眠
ねむ

りの邪
じゃ

魔
ま

をします。寝
ね

る３０分前
ぷんまえ

には消
け

しましょ

う。 

朝日
あ さ ひ

をあびる 

 

体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされ、「活動
かつどう

モー

ド」に切
き

りかわります。 

 

 中学部
ちゅうがくぶ

、高等部
こ う と う ぶ

には、養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

と一緒
いっしょ

に「すっきり起
お

きるた

めのコツ」について紙芝居
かみ し ばい

やクイズを用
もち

いて学習
がくしゅう

しました。す

っきり起
お

きることができた日
ひ

の良
よ

かったことについて尋
たず

ねると、

子どもたちからは、「朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べることができた」

「気持
き も

ちよく元気
げ ん き

に過
す

ごせた」「おうちの方
かた

と楽
たの

しく会話
か い わ

がで

きた」などたくさんの答
こた

えが出
で

ました。 

一人一人
ひ と り ひ と り

が、これからすっきり起
お

きるための目標
もくひょう

を立
た

てて

います。「目覚
め ざ

めチェック」「チャレンジカード」のご協力
きょうりょく

あり

がとうございます。目標
もくひょう

が継続
けいぞく

できるよう、ご家庭
か て い

での声
こえ

か

けをよろしくお願
ねが

いいたします。 
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