
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

8/30(水
すい

) 1年生
ねんせい

 

8/31(木
も く

) 2年生
ねんせい

 

9/1(金
きん

) 3年生
ねんせい

 

9/4(月
げつ

) 4年生
ねんせい

 

9/5(火
か

) 5年生
ねんせい

 

9/6(水
すい

) 6年生
ねんせい

 

すこやか 
令和 5 年 8 月 29 日(火) 

No.6 

東白川
ひがししらかわ

小学校
しょうがっこう

保健室
ほ け ん し つ

 

みなさん、楽
たの

しい夏休
なつやす

みをすごすことはできましたか？充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みになりましたか？新
あら

たにできるようになったことや思
おも

い出話
でばなし

をたくさん聞
き

かせてください！ 

さて、2学期
が っ き

が始
は じ

まります！ 9月
がつ

30日
にち

(土
ど

)には、大
だい

イベントの運動会
うんどうかい

があります。最大限
さいだいげん

の

力
ちから

を発揮
は っ き

するためにも、エネルギーチャージをして本番
ほんばん

を迎
むか

えましょう！ 

8月
がつ

30日
にち

(水
すい

)～9月
がつ

5日
にち

(火
か

)の 1週間
しゅうかん

、生活
せいかつ

リズムチェックを 行
おこな

います。夏休
なつやす

みモードか

ら学校
が っ こ う

モードに切りかえて、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
お く

りましょう。 

・1・2年生
ねんせい

の人
ひと

は、おうちの人
ひと

とチェックをしましょう。 

・3～6年生
ねんせい

の人
ひと

は、朝
あさ

の会
かい

でチェックをしましょう。 

・体操服
た い そ う ふ く

を着
き

て測定
そ く て い

する 

・爪
つめ

を切
き

ってくる 

・心配
しんぱい

なことがあれば 

いつでも話
はなし

にきてね 

・生活リズムチェックカードを 9 月 5 日(火)に配付します。《おうちの人からのコメント》欄

に、ご記入を頂き、9 月 11 日(金)までに、担任に提出をお願いします。 

・10 月 26 日(木)の歯科検診に伴い、10 月 16 日(月)に事前調査票を配付します。お子

さんの歯と口の状態について、ご記入を頂き、10 月 20 日(金)までに、担任に提出をお願

いします。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 みなさんが使用
し よ う

するスマートフォンやゲーム機器
き き

からは、ブルーライトという 光
ひかり

が放
はな

たれ

ています。寝
ね

る前
ま え

に、ブルーライトが眼
め

に入
はい

ると、脳
の う

は目覚
め ざ

めてしまい、眠
ねむ

りが浅
あさ

くなってしま

います。睡眠
すいみん

が不足
ふ そ く

すると、 体
からだ

や心
こころ

にはどんな影響
えいきょう

が出
で

るのでしょうか。 

 ①集中力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

 

 
 

 ② 体
からだ

の疲
つか

れが 

とれない 

③かぜをひきやすい 
④ストレスが増

ふ

える 

寝
ね

る前
ま え

にやるとよいこと 

ストレッチをする 

呼吸
こ き ゅ う

を整
ととの

えて、血行
け っ こ う

がよくな

るため、心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせるこ

とができます 

音楽
おんがく

を聴
き

く

自分
じ ぶ ん

にあったリラックスできる

曲
きょく

を聴
き

いてみよう 

コップ一杯
いっぱい

の水
みず

を飲
の

む

脳
の う

の興奮
こ う ふ ん

を抑
おさ

えて、落
お

ち着
つ

くこ

とができます 


