
 

 

 

 

 昼間
ひ る ま

は汗
あせ

をかく暑
あつ

さでも、朝晩
あさばん

は少
すこ

し寒
さむ

いと感
かん

じる日
ひ

がふえてきましたね。わたしたち

の体
からだ

は、「暑
あつ

い」「寒
さむ

い」といった気温
き お ん

の差
さ

で、気
き

がつかないうちにつかれてしまっている

ことがあります。心当
こころあ

たりがないのに、体
からだ

がだるく感
かん

じたり、食欲
しょくよく

がおちたりしている人
ひと

は、ゆっくりお風呂
ふ ろ

で体
からだ

を温
あたた

めて、リラックスした状態
じょうたい

で早
はや

めにねることが大事
だ い じ

ですよ。  

 また、天気
て ん き

予報
よ ほ う

をチェックして服
ふく

そうを考
かんが

えたり、ぬぎ着
き

しやすいように服
ふく

そうを工夫
く ふ う

したりして、かぜや体調
たいちょう

不良
ふりょう

を予防
よ ぼ う

しましょうね。  

 

 

運動会
うんどうかい

直前
ちょくぜん

！さいごのチェック！ 
１ヵ月間

か げ つ か ん

、いっしょうけんめい練習
れんしゅう

してきた成果
せ い か

を発揮
は っ き

できるように、準備
じゅんび

の最終
さいしゅう

チェ

ックをしましょう。すべてチェックできたら、あとは全力
ぜんりょく

を出
だ

し切
き

って楽
たの

しもう！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

のあとは・・・ 
 

 

 

 

 

勝
か

っても負
ま

けても、がんばった  

自分
じ ぶ ん

と仲間
な か ま

をほめてあげよう！  

令和
れ い わ

５年
ねん

９月
がつ

２９日
にち

 

岩国
いわくに

市立
し り つ

小瀬
お ぜ

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほ け ん し つ

 

□手
て

と足
あし

のつめは、  

みじかくきっておこう。  

 

 

 

 

□くつひもは、ほどけないように  

むすんでおこう。はきなれた  

くつをはこう。  

□体
たい

そう服
ふく

と赤
あか

白
しろ

帽子
ぼ う し

の  

 準備
じゅんび

はできているかな？  

朝
あさ

寒
さむ

い人
ひと

は上着
う わ ぎ

を着
き

てきてね。  

□水
すい

とう、タオル、  

 体
からだ

を冷
ひ

やすものなど、  

 必要
ひつよう

なものをふくろに  

 入れておこう。  

 

 

 

 

□前日
ぜんじつ

は早
はや

くねて、  

 つかれをのこさない！  

 

 

 

 

□朝
あさ

ごはんはしっかり  

食
た

べて、エネルギー  

チャージ！  

 

 

 

□ぬるめのおふろに  

 ゆっくりつかる。  

 

 

 

 

□ストレッチやマッサー

ジで体
からだ

のつかれをやわ

らげる。  

 

 

 

 

□健康
けんこう

観察
かんさつ

と  

準備
じゅんび

運動
うんどう

も  

わすれずに！  

 

 

 

 



【おうちの方と一緒に読みましょう】  

～学校保健安全委員会を開催しました～ 
お忙しい中、ご出席くださいました保護者の皆様、誠にありがとうございました。  

総合的な学習の時間（３～６年生）の中間発表  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 小瀬っ子フェスティバルでは、ストレッチ方法やレシピを配付できるように準備する予定です！  

 

睡眠についての講演  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 休日と平日の起床時刻の差は２時間以内にするとよいことや、昼寝は午後３時までに１０分程度とるとよい

ことも教わり、講演後、学校では「すやすやタイム」として昼食後に３分程度の仮眠を試しているところです。  

『学力・運動能力を伸ばす睡眠法・生活リズム健康法』  

 講師：広島国際大学健康科学部心理学科  教授  田中  秀樹  様   

 

しっかりねると、  

たくさんのいいことが！  

①  眠くない、だるくない。  

②  イライラしない、優しくなれる。  

③  体がよく動き、運動のパフォーマンスがあ

がる。  

④  記憶が安定し、成績が上がる。  

⑤  免疫力があがり、体が丈夫になる。  

よくねむれるためのポイント  

・脳を興奮させない  ・体温を下げる  

体のリズムを整えるには、  

２つの時計をあわせよう！  

「腹時計」は、朝ごはんで、  

「脳時計」は、太陽の光でセット！  

疲れや痛みに効くストレッチ  

保護者の方や地域の方からアドバイス・コメントをいただき、  

さらに学習を深めることができました！  

血圧が上がりにくい  おいしいレシピ  


