
★夜、ちゃんと寝ていますか？ ♥成長ホルモンの分泌は？
よる ね せいちょう ぶんぴつ

成長ホルモンは、ぐっすり寝て
せいちょう ね

いる時間にたくさん出ます。
じ か ん

眠りにつく時間が遅くなるとホルモンの
ねむ じ か ん おそ

分泌は大きくちがってきます。成長期の
ぶんぴつ おお せいちょうき

みなさんにとって睡眠はとても大切で
すいみん たいせつ

9～10時間の睡眠が必要になります。
じ か ん すいみん ひつよう

夏休みの生活リズムから学校生活の
なつやす せいかつ がっこうせいかつ

リズムに切り替えるには、まず、睡眠！
き か すいみん

９月５日（月）～９日（金）まで実施
じ っ し

される「生活点検表」の時間設定を考え、
せいかつてんけんひょう じ か んせってい かんが

家族みんなで取りくみましょう。
か ぞ く と

★朝の健康観察を！

体育大会の練習がはじまり

暑さをのりきる体力が必要と

なります。朝、お子さんの

様子をみていただきますよう

お願いします。

★お茶を持たせてください！

体育大会の練習中も

熱中症予防のため、水分

補給タイムを取ります。

少し多めにお茶を持た

せてください。

★体育大会は靴で差をつけよう！
たいいくたいかい くつ さ

★体育のわすれものゼロ！
たいいく

・保健室の体操服の貸し出しは見合わせています！とくに赤白帽子を忘れないでね！
ほけんしつ たいそうふく か だ み あ あかしろぼ う し わす

★朝ごはんを食べると・・・ ★脳はよくばり！！
あさ た

★朝ごはんを食べないと

★生活チエックをしてみましょう！
せいかつ

夏休みが終わっても、暑い日が続いていますね。あなたの生活のようすは？・・・
なつやす お あつ ひ つづ せいかつ

□の中に ○・△・× をつけましょう！
しかく なか
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★9月身長・体重測定と保健指導をします
しんちょう たいじゅうそくてい ほ け ん し ど う

５日（月）６年「薬物乱用防止」10 月実施予定
やくぶつらんようぼ う し

６日（火）４年 3.4 組「すいみんのひみつ」

13 日（火） 1.2 組 〃

７日（水）３年「うんこは健康のバロメーター」
けんこう

８日（木）２年「朝ごはんのひみつ」
あさ

９日（金）１年「プライベートゾーン・誘いにのらない」
さそ

12 日（月）５年「未成年のたばこの害」
みせいねん がい

＊各学年に応じた保健指導を予定しています。
かくがくねん おう ほけんしどう よてい

楽しかった夏休みがおわり、2学期をむかえ名和っ子の元気な笑顔が戻ってきました。

25 分休みになると、運動場から暑さに負けないで遊んでいる歓声が保健室にも聞こえてきます。

10 月 1日（土）の体育大会にむけて練習がんばりますので、応援よろしくお願いします。

。

＜９月８日（月）～１２日（金）まで＞

♪すぐに体温が上がり始
たいおん あ はじ

め、脳の温度も上がり
のう お ん ど あ

体も脳も調子よく働
かだら のう ちょうし はたら

くことができる。

◆体温が上がらず、あくびが
たいおん あ

でたり、ねむくなり、イラ

イラし、集 中できません。
しゅうちゅう

♥食べた栄養の１０分の１は
た えいよう じ ゅ う ぶん いち

脳で使われています。朝ごはん
のう つか あさ

をぬくと脳は栄養がたりなく
のう えいよう

なります。

♥脳は栄養たっぷり、勉強バッチリ！からだは元気いっぱい！
のう えいよう べんきょう げ ん き

１・朝のめざめはスッキリ！さわやか！
あさ

４・休み時間は元気に運動場であそぶ！
やす じ か ん げ ん き うんどうじょう

３・ぼんやりしてない

やる気モリモリ！
き

２・食欲ぜんかい！朝ごはんは
しょくよく あさ

もりもり食べる。
た

５・お茶は、いっきにのまず
ちゃ

のどがかわく前に少しずつのむ。
まえ

♥足のつめを切る。
あし き

♥靴ずれや指先がいたくならないよう
くつ ゆびさき

自分の足にあった靴をはく。
じ ぶ ん あし くつ

♥しっかり靴ひもをむすんで、
くつ

ぬげないように調節する。
ちょうせつ


