
 

ご入
にゅう

学
がく

・進級
しんきゅう

おめでとうございます。春
はる

休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

のリズム
り ず む

が乱
みだ

れてしまったり、体調
たいちょう

を崩
くず

したりした人
ひと

はいませんか？学校
がっこう

モード
も ー ど

に切
き

り替
か

えて新
あたら

しい学
がく

年
ねん

でも頑張
が ん ば

りましょう！ 

 

① 朝
あさ

ごはんスイッチ
す い っ ち

で体
からだ

をＯＮ
お ん

！ 

眠
ねむ

っていた体
からだ

や脳
のう

を起
お

こ

すスイッチ
す い っ ち

になるのが朝
あさ

ごはんです。バランス
ば ら ん す

の良
よ

い朝
あさ

ごはんを食
た

べてス
す

イ
い

ッ
っ

チ
ち

を入
い

れてきましょう。 

 

②太陽
たいよう

スイッチ
す い っ ち

で心
こころ

をＯＮ
お ん

！ 

眠
ねむ

っていた心
こころ

を起
お

こすには太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることが大切
たいせつ

です。特
とく

に朝
あさ

のう

ちの太陽
たいよう

の光
ひかり

は体内
たいない

時計
ど け い

をリセット
り せ っ と

してくれる働
はたら

きがあります。朝
あさ

、外
そと

で少
すこ

しストレッチをしたり、歩
ある

いて登
とう

校
こう

したりして太陽
たいよう

スイッチ
す い っ ち

を入
い

れてきましょ

う。 

 

③ 心
こころ

も体
からだ

も休
やす

める おやすみスイッチ
す い っ ち

をＯＮ
お ん

！ 

がんばりスイッチ
す い っ ち

をおやすみスイッチ
す い っ ち

に切
き

り替
か

えるべし！早
はや

起
お

きが苦手
に が て

な人
ひと

は早寝
は や ね

から頑
がん

張
ば

りましょう。寝
ね

る前
まえ

のメディア
め で ぃ あ

（テレビ
て れ び

・ゲーム
げ ー む

・スマホ
す ま ほ

・タブレット
た ぶ れ っ と

など）はよい眠
ねむ

りをとり

にくくさせます。お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

って、おうちの人
ひと

とお話
はな

ししたり、

ストレッチ
す と れ っ ち

や読書
どくしょ

をしたりしてゆっくりと過
す

ごすと、リラックス
り ら っ く す

できてしっかりと心
こころ

や体
からだ

を休
やす

めることができますよ。 

 

  

ほけんだより 不 土 野 小 学 校 

保 健 室 発 行 

・ごはん（おにぎり）…脳
のう

のエネルギー
え ね る ぎ ー

になる。ごはんはパン
ぱ ん

よりも

エネルギー
え ね る ぎ ー

が長
なが

持
も

ちするから、お昼
ひる

まで集 中
しゅうちゅう

で

きる。 

・おみそ汁
しる

…塩分
えんぶん

と水分
すいぶん

をとって脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

（熱中症
ねっちゅうしょう

）を防
ふせ

ぐ。 

・肉
にく

や卵
たまご

料理
りょうり

、乳製品
にゅうせいひん

（タンパク質
た ん ぱ く し つ

）…胃腸
いちょう

を動
うご

かして体
たい

温
おん

を上
あ

げること

で頭
あたま

や体
からだ

がよく動
うご

くようになる。 

・野菜
や さ い

や果物
くだもの

…脳
のう

のエネルギー
え ね る ぎ ー

を上手
じょうず

に使
つか

う手
て

助
だす

けをする。 

おすすめの朝
あさ

ごはん 

４月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

予定
よ て い

 

１３日
にち

 身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

計測
けいそく

、聴 力
ちょうりょく

検査
け ん さ

  １８日
にち

 尿
にょう

検査
け ん さ

提出
ていしゅつ

 

１４日
か

 視力
しりょく

検査
け ん さ

    ２６日
にち

 運動器
うんどうき

健
けん

診
しん

 

 

 



 

・新型コロナウイルス感染症が第５類（インフルエンザと同じ）になるまで、椎葉村ではこれま

でと同じように対応していきます。ご協力お願いいたします。（４月７日配布の「令和５年度新学

期における椎葉村立小・中学校の新型コロナウイルス感染症に係る対応について「別紙１」「別紙

２」をご覧ください） 

・健康診断後に、順次「結果のお知らせ」を配付します。受診が必要とある場合には早めの受診

と受診結果の連絡をお願いいたします。 

本年度もよろしくお願いします！ 

【保健室・保健だよりへの質問や感想・ご意見がありましたらこちらまで☆】 児童 ・ 保護者 （         ） 


