
ほけんだより 
夏休
なつやす

みが終
お

わり、いよいよ２学期
が っ き

が始
はじ

まりましたね。夏休
なつやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？ま

だまだ夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

リズムから抜
ぬ

け出
だ

せない人
ひと

もいるかもしれません。９月
がつ

でも暑
あつ

さは続
つづ

き

ます。無理
む り

をせず、少
すこ

しずつ学校
がっこう

のリズムに戻
もど

していけるように、毎日
まいにち

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をし

ていきましょう。 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の 保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしよう」です。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

とは、どん

な生活
せいかつ

でしょうか？みなさんも 生活
せいかつ

リズムを ととのえる 第
だい

３か条
じょう

を守
まも

って、

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を できるようにしましょう！ 

     生活
せいかつ

リズムを ととのえる 第
だい

３か条
じょう

！ 
第
だい

1 か条
じょう

 早
はや

ね 早
はや

おきを しよう！ 

 夏休
なつやす

みの間
あいだ

、毎日
まいにち

テレビを見
み

たり、ゲームをしたりして 夜
よ

ふかしを

していませんでしたか？ 夜
よ

ふかしをした 次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

は、いつもより 

ゆっくりおきていた人
ひと

も いるかもしれません。2学期
が っ き

も 元気
げ ん き

に学校
がっこう

へ

行
い

くために、早
はや

くねて、早
はや

くおきることを 心
こころ

がけましょう。 

第
だい

2 か条
じょう

 朝
あさ

ごはんを しっかり 食
た

べよう！ 

 みなさん、夏休
なつやす

みは 朝
あさ

ごはんを しっかり食
た

べていましたか？「今日
き ょ う

は 暑
あつ

い

から しょくよくがないな…」「1日
にち

くらい 食
た

べなくてもいいかな」 こんな風
ふう

に

考
かんが

えて、朝
あさ

ごはんを 食
た

べない日
ひ

は ありませんでしたか？ 朝
あさ

ごはんを 食
た

べ

ることで、1日
にち

を 元気
げ ん き

に過
す

ごすことができます。朝
あさ

ごはんを しっかり食
た

べて、

元気
げ ん き

に生活
せいかつ

しましょう。 

第
だい

3 か条
じょう

 運
うん

動
どう

をしよう！ 

 まだまだ 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。運動
うんどう

をしようとは なかなか思
おも

え

ないですよね。 ですが、運動
うんどう

を 積極的
せっきょくてき

に 行
おこな

うことで、ごはんを 

食
た

べたり、すいみんを とることに つながります。まだまだ 熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも 注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

ですので、 休
きゅう

けいと水分
すいぶん

を しっかりとって 

積極的
せっきょくてき

に 運動
うんどう

をしましょう。 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしよう 

令和５年９月 
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