
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新学年
しんがくねん

になって１か月
げつ

が過
す

ぎました。みなさん新
あたら

しいクラスにはなれましたか？そろそろ体
からだ

にも心
こころ

にも疲
つか

れが出
で

てきやすい時期
じ き

です。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、元気
げ ん き

にすごしていきましょう。 

★「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で元気
げ ん き

にすごそう★ 

ほけんだより 

よくねむるといいことがいっぱい！ 

朝
あさ

ごはんパワーはすごい！ 

朝
あさ

ごはんは、心
こころ

と体
からだ

にとってとても大切
たいせつ

で

す。心
こころ

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせて、１日
にち

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためのエネルギーをつくってくれます。 

 朝
あさ

ごはんをよく歯
は

でかむことで、脳
のう

の働
はたら

き

を活発
かっぱつ

にします。そして、食
た

べ物
もの

をのみこむこ

とで胃
い

と腸
ちょう

の働
はたら

きを目覚
め ざ

めさせて、栄養
えいよう

が

体 中
からだじゅう

に送
おく

られます。 

 さらに、体 中
からだじゅう

に栄養
えいよう

が送
おく

られることで、体
からだ

全体
ぜんたい

で活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になり、 

体温
たいおん

が上
あ

がって、体
からだ

の 

動
うご

きもスムーズになります。 

野々市
の の い ち

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

令和
れ い わ

７年
ねん

5月
がつ

 

体
からだ

のつかれがとれる 

休息
きゅうそく

がとれるだけでは

なく、脳
のう

が体
からだ

の点検
てんけん

をし

てくれます。 

心
こころ

が落
お

ち着
つ

く 

すいみん不足
ぶ そ く

になると、気持
き も

ち

のコントロールができにくく

なります。 

 

記
き

おくを整理
せ い り

する 

脳
のう

が勉強
べんきょう

して覚
おぼ

えた

ことなどを整理
せ い り

し、記
き

おくとして定着
ていちゃく

させ

ます。 

 

成長
せいちょう

ホルモンが出
で

る 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

を発達
はったつ

させる成長
せいちょう

ホ

ルモンは、すいみん中
ちゅう

に、たく

さん出
で

ます。 

 

病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

る 

感染症
かんせんしょう

などの病気
びょうき

に対
たい

するていこう力
りょく

が強
つよ

く

なります。 

しっかりとすいみんをとるには？ 

 まずは朝
あさ

早
はや

く起
お

きてみましょう。すると、体内
たいない

時計
ど け い

がリセット

されて、夜
よる

にねむ気
き

が起こり、早
はや

くねむることができるようにな

ります。 

 また、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

にしっかり食事
しょくじ

をとり、運動
うんどう

をすることで、

さらにぐっすりとねむることができます。 

 すいみん（休養
きゅうよう

）・運動
うんどう

・栄養
えいよう

を、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で、規則正
きそくただ

しくとることが健康
けんこう

につながります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★心
こころ

の健康
けんこう

も大切
たいせつ

にしよう★ 

★今
いま

の時期
じ き

から？！熱 中 症
ねっちゅうしょう

にそなえましょう★ 

＜保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へ～おねがい～＞ 

 ５月に入り、気温が高い日も多く

なってきました。休み時間には、体

育館や運動場で元気いっぱい遊び、

たくさん汗をかいている児童の姿

もたくさん見られます。 

 学校でもこまめな水分補給への

声掛けを行い、予防に努めていきた

いと思います。 

 ご家庭からも、水筒（暑い日は多

めに）・汗拭きタオルをご用意いた

だきますようお願いします。 

  

 

 


