
 

 

 

 

 

 

                                      

長い
な が  

夏休み
なつやす  

がおわりました。２学期
が っ き

も元気
げ ん き

いっぱい、笑顔
え が お

いっぱいですごしましょう。 

さて、９月
がつ

のおわりには運動会
うんどうかい

があります。気もち
き   

よく運動会
うんどうかい

のれんしゅうをするためには、「早
はや

ね早
はや

おき朝
あさ

ごはん」がとても大切
たいせつ

です。生活
せいかつ

のリズムを学校
がっこう

モードにきりかえましょう！ 

 

 

 どうして「早
はや

ね早
はや

おき朝
あさ

ごはん」の生活
せいかつ

をするといいのだろう？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

のスケジュールをつくろう！ 

ねるじこく【  ：  】 ⇒ おきるじこく【  ：  】 ⇒ あさごはん【  ：  】  

 

 

日之影小学校 

保健室発 

R4年９月 

【早
はや

ね早
はや

おきが大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

】 

① 体
からだ

の成長
せいちょう

にひつようなホルモンが 

夜
よる

９時
 じ

～２時
 じ

ごろにたくさん出
で

る 

② 早
はや

おきをするとおなかがすいて、 

 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることができる 

わたしたちがねむっている間
あいだ

に… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【朝
あさ

ごはんが大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

】 

① 体
からだ

のリズムをととのえる 

② 「のう」にエネルギーをチャージする 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早
はや

ね早
はや

おきをしよう！ 朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

つかれをとる 

元気
げ ん き

な心
こころ

を 

とりもどす 

病気
びょうき

にまけない 

体
からだ

をつくる 

成長
せいちょう

ホルモンが 

出る
で  

 

元気
げ ん き

が出
で

る 

うんちが 

出
で

やすくなる 

体温
たいおん

が上
あ

がる 

集 中
しゅうちゅう

できる 

やる気
き

が出
で

る 

毎日
まいにち

が楽しく
た の   

なるよ！ 



 

 

 

 

 実は
じ つ  

、まちがっておぼえていることが多い
お お  

ケガの手当て
て あ  

の仕方
し か た

…。うんどう会
かい

も近い
ち か  

です。正しい
ただ   

手当て
て あ  

の仕方
し か た

をおぼえて、小さな
ち い   

ケガ
  

は自分
じ ぶ ん

で手当て
て あ  

ができるようになるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 元気
げ ん き

よくうんどう会
かい

のれんしゅうにとりくめるように、きちんとじゅんびをととのえましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

①〇〇〇を 

 かぶりましょう。 

②〇〇〇〇を 

 こまめにとりましょう。 

➃手
て

や足
あし

の〇〇を 

 切
き

りましょう。 

③汗
あせ

ふき用
    よう

の〇〇〇を 

 もってきましょう。 

（答え ➀ぼうし ➁すいぶん ➂タオル ➃つめ） 


