
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これらのことを心
こころ

がけて、毎日
まいにち

登校
とうこう

できると望
のぞ

ましいです。自分
じ ぶ ん

で健康
けんこう

管理
か ん り

できる力
ちから

を身
み

に着
つ

けていきましょ

う！ 

あっという間
ま

に楽しかった夏休
なつやす

みが終
お

わり、2学期
が っ き

が始
はじ

まり

ましたね。今
いま

の時期
じ き

、なんとなく体
からだ

がだるい、ぼーっとする、

なんてことはありませんか？夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れ

がまだ残
のこ

っているのかもしれません。 疲
つか

れを感
かん

じたときや

体調
たいちょう

がすぐれないときは早
はや

めに布団
ふ と ん

に入
はい

り体
からだ

を休
やす

めましょ

う。 

令和８年 9月 1日 

神川町立丹荘小学校 

保健室 

おうちの人と一緒に読みましょう♪ 

 

朝
あさ

 
・決

き

まった時間
じ か ん

に起
お

きる 

・カーテンを開
あ

けて朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

・朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

 規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムで生活
せいかつ

すると、脳
のう

をしっかり育
そだ

てられます。すると、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できたり、友達
ともだち

の気持
き も

ちを考
かんが

えられるようになります。そのためにはまず、睡眠
すいみん

がとても大切
たいせつ

です。小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は約１０時間
じ か ん

といわれています。脳
のう

はいつからでも作
つく

り直
なお

せ

ます。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

って、今日
き ょ う

から実践
じっせん

してみましょう！ 

 

脳
のう

が喜
よろこ

ぶ生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

そう！ 

昼
ひる

 
・体

からだ

をたくさん動
うご

かす 

 

夜
よる

 
・寝

ね

る直
ちょく

前
ぜん

までスマートフォ

ンやゲームを使わない 

・夜
よる

８時
じ

から９時
じ

までに寝
ね
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＊健康カードについて＊ 

９月の身体測定の結果を記入した健康カードを配付します。お子さんの成長の記録を確認

していただき、押印のうえ、担任まで提出をお願いします。 

知
し

ってる？体
からだ

のサイン 

心
こころ

がつかれると、体
からだ

にもサインが現
あらわ

れることがあります。代表的
だいひょうてき

な症 状
しょうじょう

を知
し

っておくこ

とで、早
はや

く気
き

づき、早
はや

く対
たい

応
おう

することにつながります。自分
じ ぶ ん

の心
こころ

や体
からだ

の状態
じょうたい

をチェックしてみ

ましょう。何
なに

かサインが現
あらわ

れていた場合
ば あ い

には、先生
せんせい

やおうちの人
ひと

、保健室
ほけんしつ

の先生
せんせい

に相談
そうだん

してくだ

さいね。 

頭痛
ず つ う

・腹痛
ふくつう

 睡眠
すいみん

 食欲
しょくよく

 

おなかが痛
いた

くなったり、頭
あたま

が痛
いた

くなったりすることがありま

す。めまいや吐
は

き気
け

などの

症 状
しょうじょう

がでることもあります。 

なかなか眠
ねむ

れない、夜中
よ な か

に何度
な ん ど

も目
め

が覚
さ

める、こわい夢
ゆめ

をみる、

朝
あさ

なかなか起
お

きられない、寝
ね

て

も寝
ね

ても寝
ね

足
た

りないなどの

症 状
しょうじょう

があります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べたくない、いつ

もより食
た

べられない、お腹
なか

がす

いているはずなのに食欲
しょくよく

がわ

かない、などの症 状
しょうじょう

がありま

す。 

たいしょほうほう 

ねむ うんどう はな す 

ね そと す 

ま えがお す 


