
 

 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えよう！朝
あさ

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

 

トイレに行
い

く 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✔ つかれやすい 

✔ 体
からだ

がだるい 

✔ 食欲
しょくよく

がない 

✔ やる気
き

が出ない 

  

こんな症 状
しょうじょう

ありませんか？ 

お休
やす

みの日
ひ

も学校
がっこう

の日
ひ

も同
おな

じ時間
じ か ん

におきまし

ょう。 

早
はや

起
お

きする 

朝
あさ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびる

ことで、ずれた体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされます。 

朝
あさ

ごはんは、1日
にち

を元気
げ ん き

にすごすエネルギーにな

ります。 

朝日
あ さ ひ

をあびる 朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

朝
あさ

ごはんの後
あと

は、出
で

やすく

なります。まずは、トイレに

座
すわ

ってみましょう。 

 

 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、2学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

みはどんな思
おも

い出
で

ができましたか？ 

学期
が っ き

のはじめは、生活
せいかつ

リズム
り ず む

の変化
へ ん か

で体
からだ

のだるさや疲
つか

れがでやすくなります。 

1日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。 

早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ご飯
ご は ん

を心
こころ

がけ、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。水分
すいぶん

をしっかりとって、熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

 

南大東小中 
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今月の保健目標     生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えよう 

      

 

   

９月１日は防災
ぼ う さ い

の日
ひ

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

１学期健康診断の結果より、医療機関を受診した

場合は、学校へご報告いただけると助かります。 

わからないこと、気になることがありましたら、お気軽

に保健室までお問い合わせ下さい。 

 

南大東
みなみだいとう

小中学校
しょうちゅうがっこう

の A E D
えーいーでぃ

は職員室
しょくいんしつ

にあります。 

覚
おぼ

えておいてね！ 

９月９日は「９(きゅう)９(きゅう)」の語呂
ご ろ

合
あ

わせから、救急
きゅうきゅう

の日
ひ

となっています。自分
じ ぶ ん

で

できるかんたんなけがの手当
て あ

ての方法
ほうほう

を身
み

につけましょう。 

 

 

ケガをしてしまったときに、正
ただ

しい手当
て あ て

をするこ

とは大切
たいせつ

です。 

 しかし、あらかじめケガをしないようにすること

はもっと大切
たいせつ

です。危険
き け ん

な行動
こうどう

していませんか？ 

 どうしたらケガを防
ふせ

ぐことができるか考
かんが

えてみ

ましょう。 

９月９日は救急
きゅうきゅう

の日
ひ

 

 

 


