
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小学生
しょうがくせい

は９～１０時間
じ か ん

は睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が必要
ひつよう

です。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が取
と

れるように、寝
ね

る時間
じ か ん

と起
お

きる時間
じ か ん

をきめましょう。 

 

 

寝
ね

る時間
じ か ん

   時
じ

   分
ふん

              起
お

きる時間
じ か ん

   時
じ

   分
ふん

 

 

 

 

朝 食
ちょうしょく

はみんなの体
からだ

と頭
あたま

のスイッチをオンにしてくれます。毎日
まいにち

必
かなら

ず食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べた後
あと

はおなかが刺激
し げ き

されて、うんちが出
で

やすくなります。トイレに行
い

きたい感
かん

じがしなくても、 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べたらトイ

レに行
い

きましょう。毎日
まいにち

くり返
かえ

しているとリズムができて、自然
し ぜ ん

にうんちがでてくるようになります。 

 

 

夜
よる

なかなか寝
ね

られず寝不足
ね ぶ そ く

。 

 

□はい □いいえ 

食欲
しょくよく

がなくあまりご飯
はん

が食
た

べられな

い。 

□はい □いいえ 

イライラして集中
しゅうちゅう

できない。 

 

□はい □いいえ 

うんちがなかなか出
で

ない。 

 

□はい □いいえ 

やる気
き

、元気
げ ん き

が出ない。 

 

□はい □いいえ 

体
からだ

の調子
ち ょ う し

が悪
わる

い。 

 

□はい  □いいえ 

令和 5年 5月 8日 

朝日西小学校 

保健室 

 みなさん、連休
れんきゅう

はいかがでしたか？お出
で

かけをした人
ひと

も、おうちでゆっくり過
す

ごした人
ひと

も、

リフレッシュできたことでしょう。休
やす

み明
あ

けは体調
たいちょう

をくずしやすくなります。 生活
せいかつ

リズムをとと

のえ、元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 また、運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が始まります
はじ       

。暑い
あ つ

日
ひ

や、日差し
ひ ざ  

が強い
つ よ  

日
ひ

も多
おお

くなってきています。こま

めに水分
すいぶん

をとり、熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように気をつけましょう。 

 

生活
せいかつ

のリズムをととのえます 
ほけんもくひょう がつ 

「はい」が多
おお

かった人
ひと

は特
とく

に注意
ちゅうい

です。下
した

の３つのリズム

を整
ととの

え、生活
せいかつ

リズムを正
ただ

しましょう。 

♪食事
しょくじ

のリズム♪ 

♪トイレのリズム♪ 

♪睡眠
すいみん

のリズム♪ 



 

 

 

 

 

 

 

●独立行政法人日本スポーツ振興センター災害共済給付制度について 

災害共済給付掛金の納付にご協力いただきありがとうございました。 

学校の管理下（授業中・休み時間・通学路等）で起きた事故で、窓口負担額が 1,500 円以上の場合、災害共済給

付制度の給付の対象となります。 

その際は、子ども医療費支給制度は利用なさらず、その場では保険適用の３割分をお支払い頂き、後日、医療費

総額の４割分が指定口座に振り込まれるという形になります。（１割分は受診の際に要したその他の費用ということ

になっています。） 

ご理解とご協力をお願いいたします。 

５月
がつ

７日
な の か

から学校
がっこう

に水筒
すいとう

を持
も

ってこられます。 

清潔
せいけつ

に使
つか

いましょう！！！ 

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

に注意
ち ゅ う い

！ 
 

気温
き お ん

が高
たか

くなる日
ひ

が増
ふ

えてきました。暑
あ つ

い環境
かんきょう

の中
な か

、体温
た い お ん

調節
ちょうせつ

がうまくいかなくなり、頭痛
ず つ う

やめまいを起
お

こしたり、気持
き も

ちが悪
わ る

くなったりするのが熱中症
ねっちゅうしょう

です。まだ体
からだ

が暑
あ つ

さになれていない時期
じ き

だと、夏
な つ

の暑
あ つ

さで

なくてもなりやすいので注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。 

 

≪熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために≫ 

☆普段
ふ だ ん

から睡眠
す い み ん

と栄養
え い よ う

をしっかりとって、体調
たいちょう

を整
ととの

えておきましょう。 

☆汗
あ せ

を吸
す

い取
と

り、通気性
つ う き せ い

のよい素材
そ ざ い

の服
ふ く

を着
き

ましょう。 

☆外
そ と

では帽子
ぼ う し

をかぶりましょう。 

☆水分
す い ぶ ん

不足
ぶ そ く

にならないようにしましょう。 

喉
の ど

が渇
か わ

いたと感
か ん

じなくても、暑
あ つ

いときは水分
す い ぶ ん

を補給
ほ き ゅ う

しましょう。 

たくさん汗
あ せ

をかきそうなときは、前
ま え

もって水分
す い ぶ ん

をとっておきましょう。 

 

 

 少
すこ

しずつ暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えてきましたね。新
あたら

しいクラスになって 1

月
つき

たち、緊張
きんちょう

もとけて疲
つか

れもでてくる時期
じ き

です。体調
たいちょう

をくずさず

に、元気
げ ん き

な毎日
まいにち

を過
す

ごすためにも、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけてい

きましょう。 

 寒暖
かんだん

の差
さ

が大
おお

きい時期
じ き

なので、汗
あせ

をかいたり寒
さむ

かったりした場合
ば あ い

に、ぬぎ着
き

できる服
ふく

を 1枚
まい

持
も

ってくるようにしましょう。 

●お子さまの体調にご留意ください！ 
 

☆お子さんの体調管理にご留意ください。「いつもと違う」様子は体調不良のサインです。 

 

☆目覚めや食欲、顔色、元気さがいつもと違っていないか、毎朝チェックしてください。 

具合が悪いときは無理に登校させずに受診や休養をしてください。 

 

☆新年度は環境が大きく変わり、特に疲れやすいです。睡眠や栄養を十分とって、体調をくずさないようにしてくだ 

さい。 

休み明けに元気に登校できるよう、休日の疲れすぎに注意してください。 


