
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

、中
なか

々
なか

起
お

きられない 

ほけんだより ９月号 

 ２学期
が っ き

がスタートして、一週間
いっしゅうかん

が経
た

ちました。 

 ２学
がっ

期
き

開
かい

始
し

のこの時
じ

期
き

は、夏
なつ

の疲
つか

れがあること、１日
にち

の気
き

温
おん

差
さ

があること、たくさんの

行
ぎょう

事
じ

の練
れん

習
しゅう

が始
はじ

まることから、子
こ

どもたちは疲
つか

れやすいです。自分
じ ぶ ん

に必要
ひつよう

な量
りょう

の水
すい

分
ぶん

と

汗
あせ

ふきタオル等
など

をもってくる、夜
よる

や休
やす

みの日
ひ

はゆっくり休
やす

む等
など

、体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

をしましょう！ 

 また、お子
こ

さまの体調
たいちょう

にいつも以上
いじょう

に心
こころ

を配
くば

ってあげてください。 

令和元年９月 9日 

川口小学校 

養護教諭 矢野加純 

Ｎｏ．８ 

 

 

 

元
げん

気
き

に体
からだ

を動
うご

かせない 

夜
よる

、遅
おそ

くまで起
お

きている 朝
あさ

ごはんが食
た

べられない 

 

 

頭
あたま

がボーっとしていて、

体
からだ

もだるい 

 

 

 

夜
よる

、眠
ねむ

くならない 

悪循環
あくじゅんかん

の生活
せいかつ

リズム 

 早

はや

寝

ね

早

はや

起

お

きのリズムを確

かく

立

りつ

する

には、つらくてもまずは早

はや

起

お

きから

始

はじ

めましょう。朝

あさ

の太

たい

陽

よう

の 光
ひかり

を浴

あ

びれば、眠
ねむ

けもすっきりします。 

 朝
あさ

ごはんは、一日
いちにち

を元気
げ ん き

にスター

トさせる大
たい

切
せつ

なエネルギー源
げん

です。

朝
あさ

ごはんを食
た

べれば、脳
のう

も体
からだ

もし

っかり目
め

覚
ざ

めてきます。 

 昼
ひる

間
ま

の運
うん

動
どう

量
りょう

が少
すく

ないと、夜
よ

にな

ってもなかなか眠
ねむ

くならないもので

す。元
げん

気
き

に体
からだ

を動
うご

かすことが、夜
よ

ふか

しせずにぐっすりと眠
ねむ

れる秘
ひ

訣
けつ

です。 

まずは、早
はや

起
お

きから始
はじ

めよう！ 朝
あさ

ごはんを欠
か

かさず食
た

べよう！ 昼
ひる

間
ま

は元
げん

気
き

に体
からだ

を動
うご

かそう！ 


