
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

生活
せいかつ

リズムをととのえる朝
あさ

の健康
け ん こ う

習慣
しゅうかん

 

早
はや

くおきる 朝日
あさひ

をあびる 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まりました。9
く

月
がつ

になったとはいえ， 

まだまだ暑い
あつ   

日
ひ

もあるので,熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

して, 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と帽子
ぼ う し

をかぶることを続けましょう
つづ                

。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の対策
たいさく

にも,生活
せいかつ

リズムは重要
じゅうよう

になってきます。 

おうちで過
す

ごすことが多かった
おお           

夏休み
なつやす    

から,学校
がっこう

中心
ちゅうしん

の生活
せいかつ

になる 

ので，早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ご飯
     はん

で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え，早
はや

く『学校
がっこう

モード』に慣
な

れましょう！ 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる うんちに行
い

く 

 「うんち」も大事
だ い じ

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

！ 
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くなって出
で

にくくなる）になったり，他
ほか

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と関
かか

わり合
あ

って， 

具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったりします。 

 例
たと

えば，夜更
よ ふ

かしして朝寝坊
あさねぼう

したときに 

朝
あさ

ごはんを食
た

べない→お腹
なか

が動
うご

かない→便秘
べ ん ぴ

になる 

トイレに行く
い  

時間
じ か ん

がない→がまん→便秘
べ ん ぴ

になる 

といったことがおこります。 

便秘
べ ん ぴ

になると，お腹
なか

が痛
いた

くなったり，食欲
しょくよく

がなくなったりします。 

 うんちの形
かたち

や色
いろ

で，自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

状態
じょうたい

を知
し

ることができます。 

他
ほか

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

のように毎日
まいにち

チェックして，良
よ

いリズム・状態
じょうたい

にす 

るようにしましょう。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

といえば「食事
しょくじ

」「すいみん」

「運動
うんどう

」がすぐに思い
おも   

うかぶと思います
お も      

が，

見過ごされがち
み す       

なのが「うんち」です。うん

ちのリズムが整わない
ととの       

と，便秘
べ ん ぴ

（うんちが固
かた

 

 

 

 

いいうんち 

よくない 

うんち 

いいうんちをだすために 

・規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

でリズムを

整
ととの

える 

・お腹
なか

の中
なか

の環境
かんきょう

を整
ととの

える 

やさい，かいそう， 

ﾖｰｸﾞﾙﾄ，なっとう など 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ６日

(水) 

７日

(木) 

８日

(金) 

1１日

(月) 

1２日

(火) 

2校時 ３-2 2-2  ４-２ 
1-１ 

１－２ 

3校時 ４-1 ２-1 
ひま 

わり 
６－１ ６-2 

4校時 5-２ ３-１ 
たん 

ぽぽ 
５-１  

２学期
が っ き

の身体
しんたい

測定
そくてい

を実施
じ っ し

します。 

9月 6日（水） 

〜9月１２日（火） 

 

保護者の方へ～健康手帳について～ 

 9月の身体測定が終わったら、結果を書いてお返しします。ご確認いただき、学校までご返却ください。 

1学期に実施した健康診断結果のまとめも記入しております。受診が必要なものについては，1学期に

お知らせしています。また，すでに受診をしていただいた項目についても記入していますが，新しく受診

していただくものではありませんので，ご安心ください。 

 身体測定の結果とあわせて，毎年のお子様の健康状態の記録としてご覧いただければと思います。 

 

＜前日
ぜんじつ

まで＞ 

＊食事
し ょ く じ

・睡眠
すいみん

・排便
はいべん

（うんち）のリズムを整
ととの

え，体調
たいちょう

をととのえておく 

＊飲
の

んでいる薬
くすり

がある人
ひと

は，おうちの人
ひと

と「いつ・何
なに

を・いくつ」 

飲
の

むのか確認
かくにん

し，忘
わす

れずに当日
とうじつ

持
も

ってくる。 

＜当日
とうじつ

＞ 

＊乗り物
の   も の

酔
よ

いする人
ひと

は，酔
よ

い止
ど

めを飲
の

む・持参
じ さ ん

する 

＊活動中
かつどうちゅう

は事故
じ こ

やけがに気
き

をつけ，安全
あんぜん

に活動
かつどう

する 

＊薬
くすり

を飲
の

んでいる人
ひと

は飲
の

み忘
わす

れのないようにする 

＊当日
とうじつ

の夜
よる

は早
はや

く寝
ね

る（次
つぎ

の日
ひ

も元気
げ ん き

に活動
かつどう

するため！） 

今月
こんげつ

には修学
しゅうがく

旅行
り ょ こ う

，10月
がつ

には野外
や が い

活動
かつど う

と，

5・6年生
ねんせい

は校外
こ うがい

での活動
かつど う

がありますね。

楽しく
たの    

充実
じゅうじつ

し た 活動
かつど う

に す る に は 準備
じゅんび

が

欠かせません
か      

！体調
たいちょう

管理
か ん り

もそのひとつです。 

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。 


