
 
 ２学期

が っ き

がはじまりました。４８人
にん

が元気
げ ん き

にそろいうれしいスタートになりましたね。おいしい

給 食
きゅうしょく

も始
はじ

まりました。旬
しゅん

の食材
しょくざい

を味
あじ

わい，秋
あき

をしっかり感
かん

じましょう。 

 ９月１日から呉市内
くれしない

の全中学校
ぜんちゅうがっこう

で給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まることに合
あ

わせて，

小学校
しょうがっこう

でも同
おな

じ献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。 

 

 

 

 

秋バテになっていませんか？ 

 

 

なんとなくからだが重
おも

い 

だるくてやる気
き

がおきない 

おなかの調子
ちょうし

が悪
わる

い 

 

 

 

 

 

 

 

 
＊お知らせ＊ 

生活リズムの確立を目的に，生活ふりかえり睡眠チェックを行います。 

 実施期間は，９月１０日（木）～９月１７日（木）の１週間です。 

 まずは自分自身の睡眠時間を調べてみましょう。 

ふりかえり知っておくことで，生活のリズム 

を意識して欲しいと思います。 

 毎学期行う生活ふりかえりカードの実施は 

９月２４日（木）～９月３０日（水）の予定 

です。 

 子どもたちが心身共に健康に過ごせるよう， 

ご協力をお願いします。 

平成２７年９月３日 

昭和東小学校 保健室 ほけんだより 

秋
あき

バテからの回復
かいふく

には・・ 

・重
かさ

ね着
ぎ

でじょうずに温度
お ん ど

調節
ちょうせつ

をしよう。 

・きちんと３食
しょく

，温
あたた

かいものを食
た

べよう。 

・シャワーですませず，ゆっくり湯
ゆ

ぶねにつかろう。 

原因
げんいん

はこんなこと 

・夏
なつ

の暑
あつ

さでつかれがたまって

いる。 

・冷
つめ

たいものを食
た

べすぎたり， 

夏
なつ

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

がつづいている。 

せいかつふりかえり すいみんチェック(2がっき) 

            ねん  なまえ             

＊じぶんのすいみんをふりかえって，ねむったじかんをいろぬりをしましょう。 

 あなたのすいみんじかんは，どのくらいかな？ 

9 月(ごぜん)            (ごご）                      (きぶん） 
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９月２日のこんだて 

中学校では・・ 

キャロットピラフ・ミカンジュース・トンカツ・プチトマト・キャベ

ツのソテー・磯ポテト・大根ときゅうりのツナあえ・アイスクリーム 



 

 

 

                                              

                            

                            

                            

                            

                              

                              

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きゅうきゅう 

のひ 


