
９月の保健

ほけん

目 標

もくひょう

  早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはんで、生活
せいかつ

リズムをつくろう 

 

 

 30 年度 保健目標 

早ね・早おき・朝ごはんで、 

元気な富東っ子 

-朝ごはんで野菜を食べよう- 

Ｈ30 富士松東小 保健室 

                                                                       

新学期
しんがっき

がスタート
す た ー と

しました。と同時
ど う じ

に、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まります。日中
にっちゅう

は、

まだまだ暑い
あつ

日
ひ

が続
つづ

きますので、熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけてください。しかし、朝夕
あさゆう

は

思
おも

ったより涼
すず

しくなることがありますので、天気
て ん き

や気温
き お ん

にあわせて、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

を

お願
ねが

いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

での生活
せいかつ

を元気
げ ん き

で楽
たの

しくがんばっていくためには、「生活
せいかつ

リズム
り ず む

の早
はや

めの切
き

りかえ」が大
おお

きな

ポイント
ぽ い ん と

です。夏休み
なつやす

に生活
せいかつ

リズム
り ず む

がくずれてしまった人
ひと

は、早
はや

ね・早
はや

おきをして、早
はや

く学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズム
りずむ

をとりもどしましょう。そのためにも、『きらきらカード』で、早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはんを意識
い し き

し

た生活
せいかつ

を送
おく

ってくださいね。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることで、水分
すいぶん

もとれます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目標就寝時刻  １・２年生  ９時 

       ３・４年生  ９時３０分 

５・６年生  １０時 

 

①「きらきらカード」は、各家庭に持ち帰り、実施します。 

②おうちの人からの、お子様への言葉を記入してください。また、お子様の様子にあてはまる 

項目に○をつけてください。 

③10日（月）に各担任へ提出してください。 

目標起床時刻 

６時３０分 



遅
おそ

く寝
ね

ることが習慣
しゅうかん

になっている人
ひと

がいます。学年
がくねん

の目標
もくひょう

就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

を守
まも

って、すっきり目
め

覚
ざ

めるよ

うにしましょうね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

で、たくさんの汗
あせ

をかきます。そのため、普段
ふ だ ん

よりも多
おお

めに水分
すいぶん

を持
も

ってきましょう。

また、練習
れんしゅう

での擦
す

り傷
きず

が多
おお

くなります。傷口
きずぐち

についた砂
すな

やドロを洗
あら

ってから保健室
ほけんしつ

にきましょう。 

 

しっかり運動
うんどう

するためには準備
じゅんび

が

大切
たいせつ

。けがをしない・させないように

運動前
うんどうまえ

にはこの５つをチェックしまし

ょう。 


