
しっかり運動
うんどう

 

昼
ひる

間
ま

、しっかり体
からだ

を動
うご

かすと、ちょ

うどよく疲
つか

れて、

夜
よる

ぐっすりねむれ 

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①大きなけがはありませんでしたか？ 

②病気になりませんでしたか？ 

③アナフィラキシーなど、アレルギー症状は出ませんでしたか？ 

＊お子さまの体調面で、何か心配なことなどがある時は学校へお知

らせください。 

＊健康カードを回収します。変更や健康状態で追記することがあれ

ば記入し、表紙に押印して学校へ提出してください。 

＊２学期も全員そろって元気に過ごせますよう、ご家庭でも生活リ

ズムの声かけや感染症予防対策にご協力をお願いします。 

 

和琴小学校ほけんだより 令和５年８月２２日 Ｎｏ．１０ 

 ２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

みは病気
びょうき

やケガもなく、元気
げ ん き

に過
す

ごせまし

たか？２学期
が っ き

も、よく考
かんが

え、よく働
はたら

き、学校
がっこう

生活
せいかつ

が楽
たの

しく活発
かっぱつ

になるよ

うに、全校
ぜんこう

で力
ちから

を合
あ

わせていきましょう。 

夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

リズムから、学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムにもどす 

ためには、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけるのが一番
いちばん

です。早
はや

起
お

き 

で、朝
あさ

は時間
じ か ん

の余裕
よ ゆ う

をもって登校
とうこう

しましょう。 

２学期
が っ き

を元気
げ ん き

に 

スタートするための 

朝
あさ

ごはん 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と、脳
のう

にエネルギー

がほきゅうされて、

１時
じ

間
かん

目
め

から頭
あたま

も

体
からだ

もしっかり働
はたら

き

ます。 

朝
あさ

トイレ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べた

ら、トイレに行
い

くく

せをつけましょう。

はじめは出
で

なくて

も、だんだんリズム

ができてきます。 

うがい、手洗
て あ ら

い 

→病気
びょうき

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

です。石
せっ

けんで

洗
あら

い、水
みず

でしっかりすすぎ、

清潔
せいけつ

なハンカチでふこう。 
 

食
た

べ物
もの

は加熱
か ね つ

と冷蔵
れいぞう

保管
ほ か ん

 

→色
いろ

が変
か

わったり、変
へん

な臭
にお

いがし

なくても、食
た

べ物
もの

が傷
いた

んでいる

事
こと

があります。しっかり加熱
か ね つ

す

る事
こと

、冷蔵庫
れいぞうこ

で保管
ほ か ん

する事
こと

を守
まも

ろう。 

お風呂
ふ ろ

に入
はい

り清潔
せいけつ

に 

→汗
あせ

やほこりで体
からだ

が汚
よご

れて

います。お風呂
ふ ろ

に入
はい

って、清潔
せいけつ

な下着
し た ぎ

に取
と

りかえよう。 

 

睡眠
すいみん

をたっぷりとる 

→１日
にち

の疲
つか

れを取
と

るだけでな

く、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

も高
たか

めて

くれます。早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きを

心
こころ

がけよう！ 


