
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

   「早
はや

ね・早
はや

おきをしよう」 
～すいみん・しょくじ・はいべん・うんどうで、 

生活
せいかつ

リズムをととのえよう～ 

上尾市富士見小学校 保健室 

ほけんだより 

令和７年９月５日  No．５ 

       
夏休みが終わり、また、みなさんの元気な顔が見られてホッとしています。長い夏休みでしばらく

会わない間に、心も体もひとまわり大きくなりましたね。 

まだまだ暑い日が続いています。こまめな水分補給を心がけ、夜は早めに休んで、体の疲

れをとり、次の日も元気に登校できるよう御家庭での御協力をよろしくお願いいたします。 

 

 

 

① 夜は早めに眠り、疲れをとる。（低

学年は９時、中学年は９時半、高学

年は１０時までに寝る習慣をつけ

る） 

②朝は、６時３０分までに起きる。（洗

顔、着替え、朝食、排便、歯みがき

等、余裕をもって朝の支度ができる

ように） 

③休日も生活リズムをくずさない。

（夜ふかし・朝ねぼうは×） 

身体測定前にミニ保健指導を行いました！ 

心身ともに健康で、よりよく成長するためには、「早

ね・早おき・朝ごはん・朝うんち・外あそび」を習慣

化し、生活リズムをととのえることが大切です。 

早くねると、朝すっきりと目が覚め、朝ごはんをし

っかり食べることができ、朝うんちもでます。そして、

学校では、勉強に集中できるため、やる気がでます。

また、元気に遊んだり運動したりすると、適度に疲れ、

気持ちよく早ねをすることができます。 

 

●おうちの人といっしょに   の部分を記入しよう！  

 
★毎日決まった時間にねて、  ★あさごはんから      ★一日１回は、 

 決まった時間におきよう！   しっかりたべよう！      楽しく体を動かそう！ 

 ●ねる時間は？        ●主食（ごはん・パンなど）  ●すきな運動は？  

      時  分      ＋おかず＋くだもの                

 ●おきる時間は？       ●おやつ、ジュースなど   ●決まったお手伝いは？  

      時  分      とりすぎに注意！                 

 

 

 

 

２年生の指導の様子 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ（お願い） 

① 健康手帳の返却について 

健康手帳の６ページに身長・体重の計測値を記入しました。４・５ページの該当

学年の欄に押印し担任まで提出をお願いします。７ページのグラフも作成してく

ださい。なお、身長・体重の伸びや増え方で御相談のある場合には、養護教諭・

吉澤まで、御連絡ください。（提出は、９月９日まで） 

②夏休み中に一学期の健康診断で見つかった異常や病気の治療が終了した場合は、

早めに各健診の結果(治療のお知らせ)を担任の先生に、提出していただくようお

願いいたします。 

③給食用のマスクを忘れて保健室へ来る子がみられます。ランドセルに１枚入れて

おくようお願いいたします。 

④残暑が厳しく、子供たちはたくさん汗をかきますので、汗拭きタオルを毎日持た

せてください。 

 


