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いよいよ２学期
が っ き

が始まりました
は じ            

。夏休み
な つ や す    

の間
あいだ

に、生活
せ い か つ

のリズムがみだれてしまっ

た人はいませんか？休み中
や す    ち ゅ う

のように夜
よ

ふかししないで、早寝
は や ね

早
は や

起き
お  

を心が
こころ   

けましょ

う。早く
は や   

学校
が っ こ う

のある生活
せ い か つ

に、心
こころ

も体
からだ

も切り替え
き  か  

てくださいね。 

 

 

 

《保護者の方へ》  

※９月１０日（月）～１４日（金）の間に、生活リズムを振り返り、整える

ことを目的として、「のびのび  すくすくシート」の取組を行います。  

 ご協力お願いします。  

※９月１４日（金）は、発育測定を予定しています。「健康カード」に記録

して持ち帰らせますので、７月・９月の欄に捺印をして提出して下さい。 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 曜日 行事 対象学年 

５ 水 
ロードレース・持久走前 

臨時健康診断 
４・５・６年生 

１０ 月 持久走前臨時健康診断 １・２・３年生 

１０～ 

１４ 

月～    

  金 

のびのび すくすくシート実施 

７日（金）配付/１８日（月）提出 
全学年 

１４ 金 発育測定 全学年 

科健診の結果 



がっき     

 

 

いよいよ２学期
が っ き

がスタートしました。夏
な つ

休み中
や す   ち ゅ う

の生活
せ い か つ

リズムはみだれていませんでし

たか？９月
  が つ

１０日
  か

（月
げ つ

）～１４日
  か

（金
き ん

）に「のびのび すくすくシート」に取組んで
と り く    

もら

います。そして、自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

リズムを振り返り
ふ  か え  

、規則正しい
き そ く た だ     

生活
せ い か つ

リズム作り
   づ く  

に役立て
や く だ  

て

ください。 

 

     まずは早
は や

起き
お  

から     朝
あ さ

ごはんを欠
か

か     日中
に っ ち ゅ う

は元気
げ ん き

に

始めよう
は じ     

！           さず食べよう
た    

       体
からだ

を動
う ご

かそう 

早
は や

ね早
は や

起き
お  

のリズムを確立
か く り つ

   朝
あ さ

ごはんは、一日
い ち に ち

を元気
げ ん き

    昼
ひ る

の運動量
うん どう りょう

が少ない
す く    

と 

するには、つらくてもまずは  にスタートさせる大切
た い せ つ

なエ   夜
よ る

になってもなかなか眠
ね む

 

早
はや

起
お

きから始めましょう
は じ       

。朝
あ さ

  ネルギー源
げ ん

です。朝
あ さ

ごはん   くならないものです。 

の太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴びる
あ   

と、眠
ね む

け  を食べれば
た    

、脳
の う

も体
からだ

もしっ   普段
ふ だ ん

から、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

を 

もすっきりします。      かり目覚めます
め ざ    

。       心がけましょう
こ こ ろ          

。 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

コツ１ 明
あか

るい時
じ

間
かん

に 体
からだ

をうごかそう 
体
からだ

がほどよくつかれて、ぐっすり眠
ね む

ることができます。 

運動
うんどう

の苦手
に が て

な人
ひと

は外
そと

で遊
あそ

ぶだけでもいいです。 

エスカレーターやエレベーターを使
つか

わないようにするのもいいですね。 

コツ２ ねる前
まえ

に食
た

べものを食
た

べない  
        つい、れいぞうこをあけてしまう…なんて人

ひと

はいませんか？ 

        ねる前
まえ

に食
た

べものを食
た

べると、体
からだ

が目
め

ざめて眠
ねむ

れなくなってしまいます。 

コツ３ 自分
じ ぶ ん

で目覚まし
め ざ   

時計
ど け い

をかけて起きよう
お    

         

家族
かぞく

に起
お

こしてもらうのではなく、「起
お

きるぞ！」という気
き

もちが大切
たいせつ

です。 

１ ２ ３ 

はや    はや 


