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夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

がスタートしました。みなさん、夏休
なつやす

みの

間
あいだ

はゆっくり過
す

ごすことができましたか？９月
がつ

は、夏
なつ

の疲
つか

れや気温
き お ん

の

変化
へ ん か

で、体調
たいちょう

をくずしやすくなる時
じ

期
き

です。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・

排便
はいべん

に気
き

をつけて、日頃
ひ ご ろ

から体調
たいちょう

をしっかり整
ととの

えるようにしましょう。 

 

みなさんは、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も学校
がっこう

に来
き

ている時
とき

と同
おな

じ生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけていましたか？休
やす

み中
ちゅう

に寝
ね

る時間
じ か ん

や起
お

きる時間
じ か ん

が遅
おそ

かった人
ひと

は、そのままの生活
せいかつ

を続
つづ

けていると、学校
がっこう

で眠
ねむ

たくなった

り、疲
つか

れたりするかもしれません。１・２年生
ねんせい

は９時
じ

まで、３・４年生
ねんせい

は9時半
じ は ん

まで、５・６年生
ねんせい

は

10時
じ

までに寝
ね

ることができるように、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみましょう。 

 

ゲームやスマートフォン、テレビなどの画面
が め ん

からブルーライトと呼
よ

ばれる光
ひかり

が出
で

ています。その光
ひかり

は太
たい

陽光
ようこう

にも含
ふく

まれているため、寝
ね

る前
まえ

に見
み

ると、脳
のう

が

まだ昼
ひる

だと勘違
かんちが

いして、なかなか眠
ねむ

れなくなってしまいます。寝
ね

る1時間前
じかんまえ

まで

にはメディア機器
き き

の使用
し よ う

をやめて、寝
ね

る準備
じゅんび

ができるといいですね。 

 



★☆保健室から・・・おうちの方へ☆★ 

 日頃は、学校保健にご協力いただきまして、ありがとうございます。 

＊学校保健委員会へのご参加のお願い 

 9 月２９日（木）5時間目（１３：４０～１４：２５）に体育館にて、第１回学校保健委員会を開催し

ます。今年度の学校保健委員会のテーマは、「自分も相手も大切にするコミュニケーション ～アサーテ

ィブな自己表現を通して～」です。今回は、スクールカウンセラーの太田先生を講師としてお招きし、ア

サーティブな自己表現の方法ついてお話をしていただきます。また、健康委員による豊松小学校のコミュ

ニケーションに関するアンケートやクイズの発表もあります。ぜひお越しください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～自分
じ ぶ ん

でできる３つの応急
おうきゅう

手当
て あ て

～ 

 

防災
ぼうさい

用品
ようひん

はいざとい

うときにすぐ持
も

って行
い

くことができる場所
ば し ょ

に

置
お

いておきましょう。 

 


