
な こう情報を っかり たえます 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほっとけんしつ 
令和６年８月２９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 

  もうすぐ９月
がつ

。2学
がっ

期
き

が始
はじ

まって少
すこ

しずつ学
がっ

校
こう

の生
せい

活
かつ

リズムに戻
もど

ってきましたか？ 

朝
あさ

すっきり目
め

覚
ざ

めるためには、脳
のう

を目
め

覚
ざ

めさせる「朝
あさ

の光
ひかり

」と体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせる「朝
ちょう

食
しょく

」が大
たい

切
せつ

です。朝
あさ

起
お

きたら、カーテンを開
あ

けて、太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

び、朝
ちょう

食
しょく

をしっかりとって、1日
にち

をスター

トさせましょう。まだまだ暑
あつ

さが続
つづ

きますが、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えて、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

 みんなが食
た

べた栄
えい

養
よう

の 10分
ぶん

の 1 は脳
のう

で使
つか

われています。朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

いてしまうと脳
のう

は

栄養
えいよう

が足
た

りなくなってしまってイライラしたり、集 中
しゅうちゅう

できなくなったりします。 

夏
なつ

休
やす

みも終
お

わり 2学
がっ

期
き

がはじまりました。崩
くず

れてしまった生
せい

活
かつ

リズムを 整
ととの

えて体
たい

調
ちょう

を良
よ

くす

るためには「朝
あさ

ごはんを食
た

べる」ことが１番
ばん

大
たい

切
せつ

です。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、規
き

則
そく

正
ただ

しい

生
せい

活
かつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８/３0(金
きん

)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、休み
や す   

時間
じ か ん

の外
そと

遊び
あ そ び

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。 

みなさんはけがをしてしまったときに、自
じ

分
ぶん

でけがの手
て

当
あ

てができますか？また、応急
おうきゅう

手当
て あ て

をす

る時
とき

はほかの人
ひと

の血
ち

が自
じ

分
ぶん

の体
からだ

の中
なか

に入
はい

ると、病
びょう

気
き

になってしまうことがあるので、自
じ

分
ぶん

のけがの

手
て

当
あ

ては自
じ

分
ぶん

でするようにしましょう。 


