
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

ほけんだより 令和７年９月２日（火） 

延岡小学校 保健室 

 ２学期がスタートしました。楽しかった夏休みも終わり、元気な延小っ子の声

が学校に戻ってきました。心も体もエネルギーを蓄えることのできた夏休みだ

ったでしょうか。休み明けのこの時期は、夏の疲れや季節の変わり目などから

体調を崩しやすくなります。規則正しい生活を取り戻していきましょう。 

まずは少しずつ！生活リズムを整えましょう 
 ９月は夏休みも終わり、学校のペースに体も心もなじませていく時期です。「やる気が

出ない」と感じる人も多いかもしれません。そんなときこそ「いきなり全力」より「小さくス

タート」がおすすめです。 

 例えば、朝１０分早く起きてみる、机に３分だけ向かってみる、１日１回は深呼吸をす

る・・・それだけでも心のエンジンは、少しずつ動き出します。ゆっくり 

でも自分のペースで「気持ちの切りかえ」をしてみましょう。毎日を 

もっと気持ちよく過ごせますよ。 

◆ 昨日、「運動会前健康調査」を全児童に配

付しました。９月中旬より運動会の練習が始まり

ます。運動会の練習、参加をする上で配慮が必

要なお子さんは詳しくご記入ください。 

 提出期限は、９月８日（月）です。 

 

◆ 本日、「生活リズムカード」を配付しました。９

月２日（火）～７日（日）の６日間、各項目につい

てチェックをして、９月８日（月）に学校に提出を

してください。 

 

◆ ２学期の身体計測があります。  

   ９月４日（木） ４・５・６年生 

   ９月５日（金） １・２・３年生 

身長と体重のみの計測になります。体育着を

忘れずに持ってきてください。 


