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 ２学期

が っ き

がはじまりました。暑
あつ

い
い

日
ひ

が 続
つづ

きましたが 元
げん

気
き

に

夏休
なつやす

みをすごせましたか？夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

っている人
ひと

や夜
よ

更
ふ

かしが 身
み

についている 人
ひと

もいるでしょう。夏休
なつやす

みモードの

生活
せいかつ

から、学校
がっこう

モードの生活
せいかつ

リズムに早
はや

くもどしましょう。 
 体

たい

調
ちょう

管
かん

理
り

に気をつけて、２学期
が っ き

も元
げん

気
き

にすごしましょう。 
 
 

 
 
 

 ４日（水）から６日（金）まで、生活
せ いか つ

リズム点検
て んけ ん

をします。夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

に生活
せ いか つ

リズム

が狂
く る

ってしまった人
ひ と

は、まず、「朝
あ さ

、早
は や

くおきる」ことを心
こころ

がけましょう。 

 毎日
ま いに ち

おなじ時間
じ か ん

に目
め

がさめたり、夜
よ る

になると眠
ね む

くなったりするのは、脳
の う

からでるホ

ルモンのはたらきです。また、人間
に んげ ん

の生
せ い

体
た い

時
ど

計
け い

は、本当
ほんとう

は１日
に ち

約
や く

２５時
じ

間
か ん

といわれて

いますが、朝
あ さ

起
お

きて太陽
た いよ う

の光
ひかり

をあびると、生
せ い

体
た い

時
ど

計
け い

が１日
に ち

２４時
じ

間
か ん

にリセットされま

す。朝
あ さ

起
お

きる、朝
あ さ

ご飯
は ん

を食
た

べる、決
き

まった時
じ

刻
こ く

に学
が っ

校
こ う

へ行
い

くなどの行動
こ うど う

で、からだの

リズムは一定
い って い

にたもたれています。ぐっすり眠
ねむ

ることで、みなさんの 体
からだ

や脳
のう

が休
やす

まり、

落
お

ち着
つ

いた毎
まい

日
にち

を送
おく

ることができます。あるデータによると、高学年
こうがくねん

では午
ご

後
ご

9時
じ

30分
ふん

までに寝
ね

る子
こ

の方
ほう

が成
せい

績
せき

がよい子
こ

が多
おお

いという結
けっ

果
か

が出
で

ています。 

 元
げん

気
き

にすごすために、毎日
まいにち

決
き

まった 時
じ

間
かん

に 起
お

き、朝
ちょう

食
しょく

をとりましょう。そして、昼
ひる

間
ま

は 体
からだ

を 十
じゅう

分
ぶん

動
うご

かし、夜
よる

は 早
はや

く 寝
ね

ましょう。 

 

  ９月の予定 

 

４日～６日  
せ い か つ

生活リズム
て ん け ん

点検   
ぜ ん い ん

全員 

  １０日（火） 身長
しんちょう

・体重測定
た い じ ゅ う そ く て い

 ６年 

１１日（水） 身長・体重測定  ５年・５・６組 
１２日（木） 身長・体重測定  ４年 

  １３日（金） 身長・体重測定 ３年 

１７日（火） 身長・体重測定  ２年 

１８日（水） 身長・体重測定  １年 

 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

  規
き

則
そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

をしよう 


