
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさん、夏休
なつやす

みは元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？  

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く中
なか

、９月
がつ

は運動会
うんどうかい

に向
む

けて体
からだ

を 

動
うご

かすことが多
おお

くなります。毎日
まいにち

のつかれを残
のこ

さないよ 

う、生活
せいかつ

リズムを早
はや

く取
と

りもどしてください。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしよう！ 

ほけんだより 
桜小 保健室 

２０１４．９．１ 

目標 

■
タ
テ
の
か
ぎ 

①
そ
の
人
に
と
っ
て
、
と
て
も
大
切

た
い
せ
つ

な
物も

の

。 

②
け
ん
た
く
ん
は
、
○
○
も
な
く
笑 わ

ら

っ
た
。 

③
雷

か
み
な
り

の
と
き
に
、
カ
ク
カ
ク
と
見 み

え
る
光

ひ
か
り

。 

④
昼 ひ

る

の
反
対

は
ん
た
い

。 

⑤
お
父と

う

さ
ん
は
眠ね

む

そ
う
に
○
○
○
○
し
て
い
る
。 

⑩
牛

乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

な
ど
を
発
酵

は
っ
こ
う

さ
せ
て
固か

た

め
た
食た

べ
物も

の

。 

⑫
ぶ
た
肉に

く

や
野
菜

や

さ

い

に
甘あ

ま

酢ず

あ
ん
を
か
ら
め

た
中
華

ち
ゅ
う
か

料
理

り
ょ
う
り

。 

■ヨコのかぎ 

①地図
ち ず

で見
み

ると、日本
に ほ ん

の右
みぎ

にある大
おお

きな海
うみ

。 

⑥頭
あたま

にはえている毛
け

。 

⑦ラーメンなどに入
はい

っている、うずまき模様
も よ う

の食
た

べ物
もの

。 

⑧みかんの仲間
な か ま

で、お風呂
ふ ろ

に入
い

れると、カゼやひび・

あかぎれによいといわれるくだもの。 

⑨おぞうになどに入
はい

っている、白
しろ

い食
た

べ物
もの

。 

⑪船
ふね

の帆
ほ

を張
は

るための柱
はしら

。 

⑬黒板
こくばん

の文字
も じ

などを書
か

きうつすもの。 

⑭首
くび

から上
うえ

の部分
ぶ ぶ ん

。 

○●９月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

●○ 

身体
しんたい

測定
そくてい

（身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

）を行
おこな

い

ます。４月
がつ

からどれだけ成長
せいちょう

した

か楽
たの

しみですね。その際
さい

、けがの

手当
て あ

てについて勉強
べんきょう

します。 

◆持
も

ち物
もの

 

体操服
たいそうふく

 

 

秋
あき

の夜長
よ な が

はクロスワードパズルに挑戦
ちょうせん

！ 

①から⑭にあてはまる言葉
こ と ば

を考
かんが

えて□に入
い

れていきましょう。 

Ａ～Ｅのマスの文字
も じ

を順番
じゅんばん

に並
なら

べて、下
した

の文章
ぶんしょう

の○に入
い

れてください。 

さて、なんと書
か

いてあるでしょう。 



 

       おうちの方へ 

 

        桜小学校では、健康な生活習慣をめざした教育活動を行うために、毎年、全学年を対象に生活習慣ア

ンケート（平日の生活）を実施しています。その結果、学年が上がるに従い就寝時刻や起床時刻が遅く

なり、朝起きる時刻が遅いために朝食や排便の時間が十分とれない人、睡眠時間が足らないために朝す

っきりと目覚めることができない人がいることが分かりました。 

生活リズムを整えて気持ちよく登校できるよう、ご家庭でも生活リズムの大切さについて、お子さま

と一緒に考えていただけると幸いです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆何時に起きますか？       ◆何時に寝ますか？ 

 

 

 

 

 

 

 
１０：０１以降に寝ると答えた人にききます。 

寝るのがその時刻になってしまう理由は、何ですか？（複数回答） 

 

 

昼間は元気に体を動かす 

・朝ごはんで体が目覚 
め、元気に活動できる。 

        ・気持ちよく疲れるこ
とで、夜はぐっすり
眠ることができる。 

気持ちよく目覚める 

        早起きをすると… 
・頭がすっきりする。 
・朝の時間にゆとりが 
できる。 

       ・朝ごはんをしっかり 
食べることができる。 

 

バランスよく朝ごはんを食べる 

 

 

 

朝ごはんの働き 

・脳の働きが活発になる。 
・胃腸の働きが活発になり、
便が出やすくなる。 

・体温が上がり、体の動きが
よくなる。 

 

早く寝て十分睡眠をとる 

 

 

 

睡眠の働き 

・体の疲れをとったり、
免疫力を高めたりする。 

・成長ホルモンの分泌を
促し体を成長させる。 

・知識を定着させる。 

 
寝る前に、テレ

ビ・パソコン・ゲー

ムなどの強い光に

当たると、睡眠ホル

モンの分泌が抑制

され、眠れなくなっ

てしまいます。 


