
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

内臓
ないぞう

の健康
けんこう

を保
たも

つ 

宇部市立見初小学校 

２ ０ ２ １ 年 ８ 月 

 ２学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました！心
こころ

と体
からだ

を学
がっ

校
こう

モードに切
き

り替
か

えることはできていますか？ 

運
うん

動
どう

会
かい

の練
れん

習
しゅう

が始
はじ

まります。また、感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

も続
つづ

けていかないといけませ

ん。心
こころ

と体
からだ

の疲
つか

れを取
と

って、ケガなく元
げん

気
き

に過
す

ごせるように、早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごは

んで、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう！ 

を にもどそう！ 

早
はや

ね・早
はや

起
お

きでしっかり睡
すい

眠
みん

 
よくねむると、 

いいことがいっぱい！ 

 

 
体
からだ

のつかれがとれる 

 

 

 

 

体
からだ

を休
やす

めることがで

きるだけでなく、脳
のう

が体
からだ

の点
てん

検
けん

も
  

してくれます！ 

心
こころ

が落
お

ち着
つ

く 

 

 

 

 

睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

になると、気
き

持
も

ちのコントロール
   

ができ

にくくなります
   

。 

病気
びょ うき

から体
からだ

を守
まも

る 

 

 

 

 

感
かん

染
せん

症
しょう

などの 病
びょう

気
き

に対
たい

するていこう力
りょく

が強
つよ

くなります！
  

 

 

しっかり睡眠
すいみん

をとるに

は、まずは早
はや

起
お

きか

ら！体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

がリセ

ットされて、夜
よる

に早
はや

く寝
ね

られるようになるよ！
  

 

朝
あさ

ごはんでウォーム・アップ 

一
いち

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすための｢ウォーム・アップ｣の役割
や くわ り

をしてくれています！ 

★ よくかんで食
た

べることで、脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になる。 

★ 食
た

べ物
もの

を飲
の

みこむと、胃
い

と腸
ちょう

の働
はたら

きが目
め

覚
ざ

める。 

★ 体
からだ

中
じゅう

に栄
えい

養
よ う

が送
お く

られると、体
たい

温
おん

が上
あ

がって、体
からだ

を動
う ご

かしやすくなる。 

 

運動
うんどう

することを習慣
しゅうかん

に！ 

運動
う ん ど う

をするとどんないいことがあるの？ 

骨
ほね

や筋
きん

肉
に く

を強
つよ

くする 血液
けつえき

の流
なが

れをよくする ぐっすりねむれる 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

に気
き

をつけて！ 

～予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

～ 

外
そ と

に出
で

るときは 

ぼうしをかぶる 

こまめに水分
すいぶん

（塩分
えんぶん

）をとる 

運動
う ん ど う

する時
とき

は 

こまめに休憩
きゅうけい

する 

 しっかり睡
すい

眠
みん

をとることや、朝
あさ

ご

はんを食
た

べることも大
たい

切
せつ

です。生
せい

活
かつ

リズムにも気
き

をつけましょう！ 

室
しつ

内
ない

にいる時
とき

も、

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を！ 

登
とう

下校
げ こ う

の時
とき

も、 

わすれずに！ 

遊
あそ

ぶとちゅうも 

休
きゅう

憩
けい

しようね！ 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

を 

続
つづ

けましょう！ 

★ 朝
あさ

、体
たい

温
おん

を測
はか

って、おうちの人
ひと

に健
けん

康
こう

観
かん

察
さつ

カードを書
か

いてもらう。 

★ マスクをつける。※マスクを外
はず

す時
とき

は、できるだけ人
ひと

と

距
きょ

離
り

をとるように気
き

をつけましょう。 

★ 食事
しょ くじ

の前後
ぜんご

、外
そと

から帰
かえ

ってきたとき、トイレの後
あと

など、こ

まめに手
て

を洗
あら

う。 

★ 窓
まど

をあけて、換
かん

気
き

をする。 

２学期
が っ き

の成長
せいちょう

測定
そくてい

 

８月３０日 １～３年生 

８月３１日 ４～６年生  

身
しん

長
ちょう

と体
たい

重
じゅう

をはかります。 

体
たい

操
そ う

服
ふ く

を忘
わす

れずに持
も

って来
き

てください。 

 

毎日
まいにち

もってきていますか？  
おうちの人

ひと

と 

よんでね！ 
 せっかく手

て

をていねいに洗
あら

っても、手
て

をふくハンカチが汚
よご

れてい

ては、また手
て

が汚
よご

れてしまいます。また、服
ふく

や他
ほか

の人
ひと

のハンカチ

を借
か

りて手
て

をふいてはいけません。毎日
まいにち

きれいなハンカチをもって

くるようにしましょう。 

ティッシュをもってくること、ツメの長
なが

さをととのえてくることもわす

れないようにしてください。 

見初小学校では、週に１回ハンカチ・ティッシュを持ってきているか、ツメの長さはととのっているかを確認

しています。１学期、忘れずにできていた児童は全校で約２５％でした。感染症予防のために、手を清潔にす

ることは大切です。ハンカチ・ティッシュを忘れていないか、ツメの長さは大丈夫か、お子さんと一緒に確認し

ていただければと思います。よろしくお願いいたします。 


