
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和８年８・９月 
 

与野西北小学校 

保健室 

 

１日
にち

の体
からだ

のリズムを整
ととの

える 

体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされます 

 

１日
にち

を元気
げ ん き

にすごすための 

エネルギーになります 

 

ゲームやスマートフォンには 

眠
ねむ

りづらくする光
ひかり

が入
はい

ってます 

 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

が強
つよ

くなり、 

夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

れます 

 

1回
かい

に食
た

べる量
りょう

を決
き

めましょう 

 

 時間
じ か ん

を決
き

めて 

 上手
じょうず

に使
つか

いましょう 

 

ゆっくり湯船
ゆ ぶ ね

につかると 

つかれがとれます 

あっという間
ま

に夏休
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

みは元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか。夏休
なつやす

み明
あ

けは夏
なつ

のつかれが出
で

てくる時期
じ き

です。何
なん

だか調子
ちょうし

が出
で

ないと感
かん

じている人
ひと

は、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

ったり、早
はや

めにふとんに入
はい

ったりして、夏
なつ

のつかれをふきとばしましょう。 

また、２学期
が っ き

は行事
ぎょうじ

がたくさんあります。引
ひ

き続
つづ

き、感染症
かんせんしょう

や熱 中 症
ねっちゅうしょう

などの対策
たいさく

もしながら、

みなさんで楽
たの

しく安心
あんしん

して過
す

ごせるといいですね。 

夜
よる

は９時
じ

までにねて、朝
あさ

は 

よゆうをもっておきましょう 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

は防
ぼう

災
さい

月
げっ

間
かん

～自
じ

分
ぶん

と家
か

族
ぞく

のいのちを守
まも

るために～ 

９月
がつ

１日
にち

は「防
ぼう

災
さい

の日
ひ

」です。日
に

本
ほん

は地
じ

震
しん

や台
たい

風
ふう

など自
し

然
ぜん

災
さい

害
がい

が多
おお

い国
くに

です。災害
さいがい

はいつ

おこるかわかりません。だからこそ、日
ひ

頃
ごろ

から「もしもの時
とき

」に備
そな

えることが大
たい

切
せつ

です。 

こころと 

からだを 

ほぐす 

ストレッチ 

   チャイルドポーズ    

 

背中
せ な か

や腰
こし

の緊張
きんちょう

がほぐれた

り、呼
こ

吸
きゅう

が深
ふか

くなり気
き

持
も

ちが

落
お

ち着
つ

いたりする効果
こ う か

があり

ます。ぜひ寝
ね

る前
まえ

のリラックス

タイムにやってみて下さい。 


