
 

 

 

 
 

さあ、２学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。体
からだ

の調
ちょう

子
し

はどうですか？    

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、心
こころ

をひきしめて病
びょう

気
き

やけが 

のないようにしましょう。 

 

 

 

 

  

 

 

まずは朝
あさ

１０分
ふん

  朝
あさ

バタバタしないよう 朝食後
ちょうしょくご

は出なくて
で    

も  睡眠
すいみん

は大事
だ い じ

 

早く
はや  

起きて
お   

みる  前
まえ

の日
ひ

に準備
じゅんび

しておく 便座
べ ん ざ

に座って
すわ    

みる   夜
よる

は早く
はや  

寝
ね

る 

 

元気
げ ん き

アップ週間
し ゅ う か ん

を実施
じ っ し

します 

2学期
がっき

が始
はじ

まりました。体調
たいちょう

はどうですか？生活
せいかつ

リズムは元
もと

に戻
もど

りましたか？ 

第
だい

2回
かい

の元気
げんき

アップ週間
しゅうかん

を、９月４日(月
げつ

)～８日(金
きん

)の平
へい

日
じつ

の５日
か

間
かん

、実施
じっし

します。元気
げんき

ア

ップカードを使
つか

って、一日
いちにち

の終
お

わりに今日
きょう

の自分
じぶん

の生活
せいかつ

やこころの様子
ようす

について振
ふ

り返
かえ

りま

す。項目
こうもく

は、「早
はや

起
お

き」「早寝
はやね

」「運動
うんどう

」「テレビ
て れ び

・ゲーム
げ ー む

」「こころの様子
ようす

」の５点
てん

についてで

す。たくさん○がつくようにがんばりましょう。元気
げんき

アップ週間
しゅうかん

が終
お

わったら振
ふ

り返
かえ

りをし

て、9月1１日(月
げつ

)に提出
ていしゅつ

してください。 

＊用紙
よ う し

は９月４日の月曜日
げ つ よ う び

に渡
わた

します。  

＜おうちの方へ＞ 

第２回の元気アップ週間を実施します。子どもたちが、主体的に自分の身体や健康について考

える機会となるように、ご家庭でも生活習慣についてのお声かけをお願いします。期間中は、カ

ードにおうちの方にサインをしていただき、翌日学校に持たせてください。期間終了後はお子さ

んにひと言メッセージをお願いします。 

 

高時小学校 保健室 

２０２３年８月２９日 

   
 

 



もうだいじょうぶ？それでも油断
ゆ だ ん

大敵
たいてき

、思
おも

わぬ落
お

とし穴
あな

が待
ま

っているかも。友達
ともだち

同士
ど う し

で

も声
こえ

を掛
か

け合
あ

うなど、取り組み
と  く  

を続
つづ

けましょう。あともうひといきです！ 

運動会
う ん ど う か い

の練習
れ ん し ゅ う

が始
は じ

まります！  
≪運動前

うんどうまえ

・運動中
うんどうちゅう

の安全
あんぜん

≫ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べてくる    準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

をしっかりする 

 

水分
すいぶん

をこまめにとる     具
ぐ

合
あい

が悪いときは担
たん

任
にん

の先
せん

生
せい

に言
い

う 

 

≪運動後
うんどうご

の疲労
ひろう

回復
かいふく

≫ 

汗
あせ

をよくふきとっておく   睡
すい

眠
みん

を十
じゅう

分
ぶん

とり体
からだ

を休
やす

める   おふろでつかれをとる 
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