
 
   

 

 

 

 

 

 

～防災
ぼうさい

週間
しゅうかん

～ 

 

 

 

 

 

 

屋外
おくがい

や外出先
がいしゅつさき

で地震
じ し ん

が起
お

こったときは  命
いのち

を守
まも

る行動
こうどう

を 

 

 

 

 

 

 

☆生

せい

活

かつ

リズムを 整

ととの

えて心
こころ

も体
からだ

も充電
じゅうでん

満
まん

タン☆ 

     

 夏
なつ

休
やす

み 中
ちゅう

は，ゆっくり起
お

きていた人
ひと

もいるでしょうね。まず， 体
からだ

を元
もと

に戻
もど

すには

毎日
まいにち

同
おな

じ時刻
じこく

に寝
ね

て起
お

きることが大切
たいせつ

です。午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

にあくびが出
で

たり，眠
ねむ

たくなったり

するようなら，睡
すい

眠
みん

時間
じ か ん

が足
た

りていないのかもしれません。人
ひと

は一気
いっき

にたくさん寝
ね

てスト

ックする「寝
ね

だめ」はあまりできないそうです。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

よりメディアの時間
じかん

を少
すこ

し減
へ

らすことを意識
いしき

して，早
はや

めに目
め

と脳
のう

を休
やす

ませましょう。 

よい生活
せいかつ

リズムは体
からだ

だけではなく，心
こころ

の疲
つか

れも起
お

こしにくくします。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて,やる気
き

アップのエンジンをかけてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより えがお  

Ｒ８．９ 

今城
い ま ぎ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

２学期
がっき

が始
はじ

まりました。久
ひさ

しぶりに，友達
ともだち

と会
あ

えるのを楽
たの

しみにしていた人
ひと

もいると思
おも

います。

学校
がっこう

では,仲間
なかま

と何
なに

かを一緒
いっしょ

に考
かんが

えたり，力
ちから

を合
あ

わせてがんばったり，喜
よろこ

び合
あ

ったりすること

ができますね。 

暑
あつ

さも続
つづ

きますが，体調
たいちょう

に気
き

をつけて過
す

ごしていきましょう。 

 

自
じ

分
ぶ ん

で考
かんが

えて健
け ん

康
こ う

づくりができる今
い ま

城
ぎ

っ子
こ

に！ 


