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新学期
し ん が っ き

が始まり
は じ    

、学校
がっこう

にも子ども
こ ど も

たちの元気
げ ん き

な声
こえ

が戻って
も ど    

きました。楽
たの

しかった夏休み
なつやす    

の思
おも

い出
で

を話
はな

してくれる子
こ

も

多
おお

く、成長
せいちょう

を感
かん

じます。 

一方
いっぽう

で、９月
がつ

は夏
なつ

の疲
つか

れや生活
せいかつ

リズムの乱れ
みだ   

が表
あらわ

れやすい時期
じ き

でもあります。「朝
あさ

起
お

きるのがつらい」「なんとなく

だるい」と感じる
かん     

子
こ

も少なくありません。また、季節
き せ つ

は少
すこ

しずつ秋
あき

へと移
うつ

り変
か

わり、学習
がくしゅう

や運動
うんどう

、さまざまな活動
かつどう

にじっく

り取り組
と  く

める「実
みの

りの秋
あき

」を迎
むか

えます。充実
じゅうじつ

した学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るためにも、まずは心
こころ

と体
からだ

の調子
ち ょう し

を整
ととの

えておきたいもの

です。そんな時
とき

は、毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きることを意識
い し き

してみることをお勧
すす

めいたします。朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びること、朝
あさ

ごはんを

食
た

べること、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることが、心
こころ

と体
からだ

の調子
ち ょう し

を整
ととの

えることにつながっていきます。 

子
こ

どもたちが元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

り、実り
みの   

多
おお

い９月
がつ

となるよう、ご家庭
か て い

でも生活
せいかつ

リズムづくりへのご協力
きょうりょく

をお願
ねが

いい

たします。 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や休養
きゅうよう

を心
こころ

がけ、夏
なつ

の疲
つか

れをため込
こ

まないよう、よろしくお願
ねが

いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

がつ ほ け ん

目標
もくひょう

  安全
あんぜん

に気
き

をつけよう

出典：「健」日本学校保健研修社 

けがにつながることってどんなことかな？ 

かいだんからとびおりる ろうかをはしる きけんなあそびをする 

地震
じ し ん

のときは頭
あたま

を守
まも

る 火事
か じ

のときは低
ひ く

い姿勢
し せ い

でにげる 避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

を確認
かくにん

する 


