
 

平成２９年９月１日 

海田南小学校 保健室 

 

長い夏休みが終わり，２学期がスタートしました。夏休みは，元

気に過ごせましたか？ 

５年生は，８月２１日～８月２４日に３泊４日の野外活動があり

ました。暑い中，体調が悪くなる児童もいましたが，大きなけがや

病気もなく，元気に終えることができました。野外活動で学んだこ

とを，学校生活に生かしましょう。 

さあ，今日から学校生活が始まります。休み中に生活リズムがく

ずれてしまった人は，次のことに気をつけて，早く生活リズムを立

て直しましょう。 

１ 朝は早くおきて，太陽の光をあびよう 

太陽の光をあびると，体の中の時計が正しくなって，１日の生活リズムがとりもどせます。 

 

２ 朝ごはんをしっかり食べよう 

朝ごはんは，午前中の活動エネルギーです。しっかり食べて，パワーをつけよう。 

 

３ 早めにふとんに入ろう 

睡眠不足は，疲れがとれず体調が悪くなりやすいです。早めにふとんに入って，８～１０時間ぐらいはぐっ

すり寝ましょう。 

できていたら〇をつけてみましょう。 

１日３食食べる 食べたら歯みがき 計画的に勉強する 外で体を動かす 早めに寝る 

 

 

 

  

   

 

 

    

生活リズムと心の健康について 

☆食事と心の関係 

脳をたくさん使うと，お腹がすきます。脳は，栄

養をためておくことができません。寝ている間にも

エネルギーを使っているので，朝ごはんを食べない

と，集中力や記憶力が落ちると言われています。 

☆排便と心の関係 

「旅行中は，便秘になりやすい」という人は，い

ませんか？排便は，心の影響を受けやすいと言われ

ています。 

☆運動と心の関係 

体を動かすと，体温が上がり，血液のめぐりがよ

くなります。すると，全身の働きが活発になり，や

る気がでてきます。運動は体だけではなく，心の健

康にも重要です。 

☆睡眠と心の関係 

睡眠中，体は休んでいますが，脳は情報を整理し

たり，記憶したりしています。睡眠は，脳をよりよ

く働かせるための栄養剤です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２６年８月２０日に起こった広島市の土砂災害，そして，今年，日本各地で大雨による災害が発生し，

大きな被害を受けました。 

学校で，家庭で，地域で，災害への備えと救急体制の整備を心がけていきましょう。 

 

 

この機会に，ご家庭にある救急箱の中身を点検してみましょう。 

〇足りなくなっているものや補充し忘れているものはありませんか？ 

〇使用期限が切れていたら，買い換えましょう。 

〇病院で処方された薬は，医師の指示にしたがって正しく使いましょう。 

〇使い捨ての手袋やマスクも入れておくと便利です。 

災害に備えて・・・ 
〇万が一のときに避難する場所を，家族と確認しておきましょう。 

〇非常時持ち出し品のチェックリストを作りましょう。 

 貴重品 水 非常食 衛生用品 着替え くつなど 

〇最新の気象情報や防災情報をチェックするように 

しましょう。（「広島県『みんなで減災』はじめの一歩」） 

 

 

９月１日は『防災の日』 ９月９日は『救急の日』です 

◆ 保健行事予定（身体測定・視力検査） ◆ 

９月４日（月） ６年      ７日（木） ３年      １２日（火） たんぽぽ 

  ５日（火） ５年      ８日（金） ２年 

  ６日（水） ４年     １１日（月） １年 

※身体測定当日は，髪の毛を高い位置で結んだり，ピンで留めないようにしましょう。 

※眼鏡を持っている人は，忘れないように持ってきてください。 


