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生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう！ 

 ８月２６日に２学期
が っ き

の身体
しんたい

計測
けいそく

をしました。自分
じ ぶ ん

の身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

はどのように変化
へ ん か

し

ていましたか？それぞれのペースで少
すこ

しずつ成長
せいちょう

していると思
おも

います。計測
けいそく

の結果
け っ か

に

ついておうちの人
ひと

と 話
はなし

をしてみましょう。 

 まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。２学期も、好
す

ききらいせず、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 

に心
こころ

がけて丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

づくりをしていきましょう。 

 

とても長
なが

い夏休
なつやす

みでしたね。みなさんは、どのように過
す

ごしましたか？体調
たいちょう

をくずす

ことなく過
す

ごすことができたでしょうか？ 

 ２学期
が っ き

が始
はじ

まり１週間
しゅうかん

がたちましたが、からだが疲
つか

れていませんか？まだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと思
おも

います。そして、コロナ感染症
かんせんしょう

もまだまだおさまりません。夜
よ

ふかしせずに、 

早
はや

めに寝
ね

て、からだをゆっくり休
やす

ませましょう。 

 夏休
なつやす

みに生活
せいかつ

リズムがくずれていた人
ひと

は、もう学校
がっこう

のリズムにもどれましたか？良
よ

い生活
せいかつ

リズムは、健康
けんこう

なからだを作
つく

るためにとても大切
たいせつ

です。 

 なかなかできない人
ひと

は、まず、早
はや

く寝
ね

ることからは

じめましょう。早
はや

く寝
ね

るためには、昼間
ひ る ま

しっかり

勉 強
べんきょう

・運動
うんどう

して、寝
ね

る前
まえ

はゲームなど明
あか

るい光
ひかり

を見
み

ないことです。 

いつも 



熱 中 症
ねっちゅうしょう

にまだまだ注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です！ 

    

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手
て

洗
あら

いは、こまめにしよう。 

登校後
と う こ う ご

、 休
やす

み 時間
じ か ん

の 後
あと

、

給 食
きゅうしょく

の前
まえ

と後
あと

、みんなが使
つか

うものにさわった後
あと

。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう。 

ウイルスに負
ま

けないか

らだ作
づく

りには、栄養
えいよう

が

必要
ひつよう

です。 

空気
く う き

の入れかえをたくさんしよう。 

今
いま

、流 行
りゅうこう

しているコロナウイルスを予防
よ ぼ う

するため

には、換気
か ん き

（空気
く う き

のいれかえ）がとても大切
たいせつ

です。 

まだ、暑
あつ

い時期
じ き

ですが、エアコンの使用
し よ う

中
ちゅう

でも、窓
まど

をあけて、常
つね

に空気
く う き

が入
い

れかわるようにしましょ

う。 

運動前
うんどうまえ

 

運 動 中
うんどうちゅう

 

運動後
う ん ど う ご

に 

しっかり水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

をしよう。 

毎日
まいにち

 の 体温
たいおん

測定
そくてい

 

健康
けんこう

チェックも 

早
はや

くねてからだの

ちょうしをととの

えることも大切
たいせつ

で

す。 

ま 

 

外
そと

で、暑
あつ

くて苦
くる

しい時
とき

は、マス

クをとってもい

いです。ソーシ

ャルディスタン

ス を わ す れ ず

に！ 


