
な こう情報を っかり たえます 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほっとけんしつ 
令和 5 年８月３０日 

第 5 号 

上 沖 小 学 校 保 健 室 

おうちの人とよみましょう 

家 庭 数 配 付 

 ２学
がっ

期
き

が始
はじ

まり、もうすぐ９月
がつ

ですが夏
なつ

の強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しはまだ残
のこ

っていますね。まだ学
がっ

校
こう

の生
せい

活
かつ

リズムに慣
な

れず、そこに暑
あつ

さも重
かさ

なって、体調
たいちょう

をくずしてしまう人
ひと

が増
ふ

える時
じ

期
き

です。 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を 心
こころ

がけて、２学
がっ

期
き

も元
げん

気
き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

夏
なつ

バテとは、暑
あつ

さのために 体
からだ

がぐったりすることで、疲
ひ

労
ろう

の一
いっ

種
しゅ

ともいわれています。学
がっ

校
こう

が始
はじ

まっても「何
なん

となくだるい」「 体
からだ

がしゃきっとしない」という人
ひと

は、夏
なつ

ばてかもしれません。 

 

夏
なつ

バテを解消
かいしょう

しよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８/３1(木
もく

)から 1週間
しゅうかん

、2学期
が っ き

の健康
けんこう

積立
つみたて

カードを実施
じ っ し

します。 

夏休み
なつやす  

モードの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を、学校
がっこう

モードに戻
もど

しましょう。 

上沖っ子
か み お き   こ

のがんばるポイント ～1学期
が っ き

の結果
け っ か

より～ 

△ 早
はや

くねること 
※ 1・2年生

ねんせい

は 20時
じ

、3・4年生
ねんせい

は 21時
じ

、5・6年生
ねんせい

は 22時
じ

までに布
ふ

団
とん

に入
はい

りましょう。 

△ 30分
ふん

以上
いじょう

の運動
うんどう

 
※ １日

   に ち

の合計
ごうけい

時間
じ か ん

が 30分
ふん

以上
いじょう

であれば「〇」です。 

つまり、体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

や業間
ぎょうかん

昼
ひる

休み
や す   

も運動
うんどう

に含まれます
ふく         

。２学期
が っ き

は正しく
た だ    

計算
けいさん

してみましょう。 

〇

80%

△

14%

×

6%

〇

99%

△

1%

×

0%

〇

87%

△

8%

×

5%

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをする 1日3
３

回
かい

バランスよく食
た

べる 1日 30分
ふん

以
い

上
じょう

運
うん

動
どう

する 

みなさんはけがをしたとき、正
ただ

しい手
て

当
あ

てをすることができますか？ 保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
く

る

前
まえ

に自
じ

分
ぶん

でできる手
て

当
あ

ての仕
し

方
かた

について知
し

っておきましょう。 

 


