
 

 

 

 

  

夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、２学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、

ゆっくり体
からだ

を休
やす

ませることができたでしょうか。 

９月
がつ

に入
はい

ってもまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうですが、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて、元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

おはようカードをおこないます！ 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや、クーラーのきいた部屋
へ や

ですごしていたことなどが原因
げんいん

で、そろ

そろ疲
つか

れが出
で

てくるころです。「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん」を意識
い し き

して、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え

ていきましょう。※５年
ねん

生
せい

は、９月
がつ

１０日
にち

～「野
や

外
がい

学
がく

習
しゅう

前
まえ

の健
けん

康
こう

チェックカード」をおこ

ないますので、おはようカードは配付
は い ふ

していません。 

 

おはようカード 書
か

き方
かた

の注
ちゅう

意
い

点
てん

！（載
の

せてあるものは１～３年
ねん

生
せい

用
よう

です。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春日井市立出川小学校 保健室 

令和４年９月１日（木） 

No．７ 

 

９月
がつ

５日
にち

（月
げつ

） ９月
がつ

６日
にち

（火
か

） ９月
がつ

７日
にち

（水
すい

） ９月
がつ

８日
にち

（木
もく

） ９月
がつ

９日
にち

（金
きん

）

あかいろの食
た

べ物
もの

　　　きいろの食
た

べ物
もの

みどりいろの食
た

べ物
もの

テレビやゲームなどの時間
じかん

を

（　　）時間
じかん

（　　）分
ふん

以内
いない

にできた

毎日
まいにち

元気
げんき

にすごすためには、「はやね・はやおき・あさごはん」が大切
たいせつ

です。

ねるじこく・おきるじこく・テレビやゲームの時間
じかん

は、おうちの人
ひと

とそうだんしてきめましょう。

さいごの日
ひ

のチェックが終
お

わったら、＜自分
じぶん

のはんせい＞を書
か

いて、９月
がつ

１２日
にち

に提出
ていしゅつ

しましょう。

　　　ねん　　　　くみ　　　　ばん　なまえ

　　　

あ
さ
ご
は
ん

　　（　　：　　）までにねた

（　　：　　）までにおきた

朝
あさ

のはみがきができた

おはようカード

＜じぶんのはんせい＞ ＜おうちのかたから＞

期
き

間
かん

：９月
がつ

５日
か

（月
げつ

）～９月
がつ

９日
にち

（金
きん

） 



 

こころのけんこうコーナー 

～リラックスして、こころとからだをやすめよう～ 
 

 学
がっ

校
こう

の宿
しゅく

題
だい

に、塾
じゅく

に習
なら

い事
ごと

に・・・子
こ

どもだって、毎
まい

日
にち

大
おお

いそがし。その上
うえ

、おうち

の人
ひと

にはしかられるし・・・。大変
たいへん

なことやいやなことが重
かさ

なると、ストレスがたまって、

なんだか胸
むね

がモヤモヤしたり、呼吸
こきゅう

がしづらくなったり、あたまやおなかがいたくなった

りすることがあるよね。そうなったら要注意
ようちゅうい

！毎日が楽
たの

しくなくなってしまうよね。でも、

だいじょうぶ！リラックスすることを練習
れんしゅう

すると、こころがふわ～っと軽
かる

くなって、から

だもなんだか元気
げ ん き

になってくるよ。 

 

★なりきりヨガに挑戦
ちょうせん

！★  
無理
む り

せず、できる範囲
は ん い

でやってみよう。 

①→②→③の順
じゅん

番
ばん

で行
おこな

い、最
さい

後
ご

はおひるねのポーズでリラックスしよう。 

 

①木
き

のポーズ 

 １．背筋
せ す じ

をのばす。右
みぎ

のようなポーズをとり、両手
りょうて

を上
うえ

にのばす。 

 ２．深
しん

呼
こ

吸
きゅう

を３回
かい

。 

 ３．手
て

と足
あし

をおろして、左
さ

右
ゆう

を変
か

えてもう一
いち

度
ど

。 

 

 

 

②コブラのポーズ 

 １．うつぶせにねて、足
あし

を肩
かた

幅
はば

に広
ひろ

げる。 

 ２．息
いき

を吸
す

いながら上
じょう

半
はん

身
しん

をそらす。深
しん

呼
こ

吸
きゅう

を３回
かい

。 

 ３．体
からだ

を元
もと

にもどして少
すこ

し休
やす

んだら、もう一
いち

度
ど

。 

 

 

 

③大草原
だいそうげん

でおひるねのポーズ 

 １．あおむけにねる。両
りょう

足
あし

を開
ひら

く。手
て

のひらは天
てん

井
じょう

に向
む

ける。 

 ２．目
め

をとじて、顔
かお

と体
からだ

の力
ちから

をぬく。 

 ３．鼻
はな

からゆっくり息
いき

を吸
す

って、鼻
はな

からゆっくり息
いき

をはこう。 

    

夜
よる

ふとんに入
はい

ってから、なかなかねられないな～

という人
ひと

は、ふとんの中
なか

でも「おひるねのポーズ」

をやってみるといいですよ。 


