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ささがわひがししょうがっこう

 

                                 ほけんしつ 

                                 H２４．９ 

 あつい日
ひ

が続
つづ

いていますが、運動会
うんどうかい

の練 習
れんしゅう

に一 生
いっしょう

けんめいがんばっていますね。 

練 習
れんしゅう

でつかれている 体
からだ

には、やっぱり「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」が一番
いちばん

です！ 

 

午後
ご ご

のスタート はみがき から 

           給 食
きゅうしょく

の後
あと

の「はみがき」をしゅうかんにしよう。 

           ２学期
が っ き

になってから、はぶらしを持
も

ってきてない子
こ

は用意
よ う い

してね。 

           はみがきしていなかった子
こ

も、今日
き ょ う

から始
はじ

めよう！ 

             みんなで 「食べたらみがく」 しゅうかんに！ 

 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

指導
し ど う

は「すいみん」について 行
おこな

いました。 

 １学期
が っ き

に生活
せいかつ

リズムアンケートを 行
おこな

ったところ、３人
にん

に１人が、 

ねむけやつかれれを感
かん

じてる！ ということがわかりました。  

そこで、９月
がつ

の保健
ほ け ん

指導
し ど う

は 「ねむって げんき！」  

すいみんの 働
はたら

きと、ぐっすりねむるためのポイントを学 習
がくしゅう

しました。 

 

            ＜すいみんの 働
はたら

き＞ 

         体
からだ

やのうのつかれを          おぼえたことを 

          とります。             せいりします。 

 

         びょうきにかかり 

           にくくします。         体
からだ

を成 長
せいちょう

させます。 

        

 

 

 

         ねむりにみちびく６つのポイント 

 

○ まず「はやおき」しよう！ 

   ねむくても、７時
じ

までには起
お

きよう。 

○ 朝
あさ

の光
ひかり

をあびよう！ 

   カーテンをあけてへやの中
なか

を明
あか

るくしよう。体内時計
たいないどけい

がリセットするよ。 

○ 昼間
ひ る ま

の活動
かつどう

をたっぷりしよう！ 

   ここちよいつかれで、ぐっすりねむれるよ。 

○ おふろはあつめより「ぬるめ」！ 

   体温
たいおん

が下
さ

がって、ねむりにつきやすくなるよ。 

○ ねる直前
ちょくぜん

まで、パソコンやゲームをしないようにしよう！ 

   神経
しんけい

がしげきを受
う

けたままだと、ねむ気
け

がうばわれてしまうよ。 

○ ねるときは、へやを暗
くら

くして休
やす

もう！ 

       「メラトニン」というねむ気
け

を起
お

こさせるホルモンがでるよ。 

                                      

しっかり準備
じゅんび

して 安全
あんぜん

に元気
げ ん き

に運動
うんどう

しよう！ 

① ゆび先
さき

チェックわすれずに！ 

         つめでひっかいたり 

         つめがはがれたり 

         すると、けがの原因
げんいん

に 

         になるよ。 

手
て

のつめ・足
あし

のつめ、週
しゅう

に 1度
ど

は切
き

るように

しよう。 

 

② あせふきタオルをわすれずに！ 

       あせふきタオルを持
も

って 

       きていない子
こ

がまだいます。 

       あせで 体
からだ

が冷
ひ

えると 

        かぜをひくもとです 

 

あせふき用
よう

のタオルで、しっかりふこう。 

③ 足
た

りているかな？ 

        水分
すいぶん

は何回
なんかい

にも分
わ

けて、 

        のどがかわいてなくても 

        こまめにとろう。 

 

午後
ご ご

から足
た

りなくて、困
こま

ることのないように 

しよう。 

 

④ 「早
はや

ね」「早
はや

起
お

き」「朝
あさ

ごはん」！ 

       あつい中
なか

でのれんしゅうで、 

       体
からだ

はとてもつかれているよ。 

 

          ぐっすりねむって 

          しっかり朝
あさ

ごはんを 

          食
た

べてきてね。 


