
   

 

 

 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、久
ひさ

しぶりにみなさんの顔
かお

を見
み

ることができてうれしい気持
き も

ちでいっぱいです。まだまだ

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、夏休み
なつやす   

明け
あ  

の体調
たいちょう

はどうですか？寝不足
ね ぶ そ く

だったり、体
からだ

がだるい人
ひと

は生活
せいかつ

のリズムを

整
ととの

えていきましょう。 

 

 

  発育
はついく

測定
そくてい

 

９月 ２日（水） ４・６年生
  ねんせい

                 ４日（金） ３・５年生
ねんせい

 

３日（木） ３・４・５年生
ねんせい

                ７日（月） １・２年生
ねんせい

 

 

※ 体育
たいいく

着
ぎ

の準備
じゅんび

をお願
ねが

いします。また、身長
しんちょう

を測
はか

るので、頭
あたま

の上
う え

で結
むす

ぶ髪型
かみがた

にはしないようにしま

しょう。ご協力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。 

※ 発育
はついく

測定後
そ く て い ご

健康
けんこう

カードに結
けっ

果
か

を記
き

入
にゅう

し、返
へん

却
きゃく

いたします。印
いん

をして学校
がっこう

にご提
てい

出
しゅつ

ください。 
 

  

女神
め が み

湖
こ

移動
い ど う

教室前
きょうしつまえ

健康
けんこう

診断
しんだん

（５年
ねん

生
せい

のみ） 

  ９月２５日（金）１３時３０分～   

※体温
たいおん

や体調
たいちょう

を記入
きにゅう

する「健康
けんこう

カード」の持
じ

参
さん

をお願
ねが

いします。 

 

 

 

長いようで短かった夏休みがあっという間に終わり、学校生活がスタートしました。夏休み中のお子さ

んの生活はいかがだったでしょうか。子どもたちが充実した学校生活を送るためには、規則正しい生活

習慣が何よりの土台となります。夏休み明けに配布する「元気あっぷカード」を利用して、ぜひお子さん

と一緒に日頃の生活を振り返ってみてください。 

 

                                  

生活リズムをとりもどそう 
 生活
せいかつ

リズムをとりもどすことで、朝
あさ

から元気
げ ん き

にすごすことができます。今日
き ょ う

は朝
あさ

から元気
げ ん き

に過
す

ごすための

秘
ひ

けつを１つずつみてみましょう。 

 

          

  早
はや

めに布団
ふ と ん

に入
はい

ることも大切
たいせつ

ですが、ぐっすりねむらないとつかれがなかなか取
と

れません。ぐっすりねむ

るためには、暗
く ら

く、静
しず

かな環
かん

境
きょう

が大
たい

切
せつ

です。部
へ

屋
や

の電
でん

気
き

を消
け

し、周
まわ

りの音
おと

が入
はい

らないようにしましょう。 

 

 

 

 私
わたし

たちの体
からだ

に備
そな

わっている体内
たいない

時計
ど け い

は、約
や く

２５時
じ

間
かん

で、実際
じっ さい

の時間
じ か ん

である１日
にち

２４時
じ

間
かん

と１時
じ

間
かん

ずれて

います。そのずれを修正
しゅうせい

してくれるのが「朝
あさ

の光
ひかり

」です。早
はや

起
お

きをして朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びることで、体内
たいない

時計
ど け い

をリ

セットすることができ、日中
にっちゅう

元気
げ ん き

に過
す

ごすことができます。 

 

 

 

 朝
あさ

ごはんは、心
こころ

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせて、１日
にち

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためのエネルギーを作
つく

ってくれます。私
わたし

たちの

脳
のう

の栄
えい

養
よ う

源
げん

は「ブドウ糖
と う

」だけで、日中
にっちゅう

はもちろん、寝
ね

ている間
あいだ

もエネルギーとして使
つか

っています。朝
あさ

は特
と く

に体
からだ

の中
なか

の「ブドウ糖
と う

」が減
へ

っています。だから朝
あさ

ごはんで、ごはんやパンなどから炭水化物
たんすいかぶつ

（ブドウ糖
と う

）

を補給
ほきゅう

することで脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になります。さらに、よく噛
か

むことで、脳
のう

の活動
かつどう

がより活発
かっぱつ

になります。 

 

 

 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べると、胃
い

や腸
ちょう

が目
め

覚
ざ

めて活
かっ

発
ぱつ

に働
はたら

き始
はじ

めます。そうすると、体
からだ

が「うんちをしたい」と感
かん

じ

るので、がまんせずにしっかりとうんちを出
だ

しましょう。また、うんちは体
からだ

のことを教
おし

えてくれるバロメーター

です。うんちのたびに、「色
いろ

」や「形
かたち

」をチェックしましょう。 

令 和 ８ 年 ９ 月 １ 日 
新宿区立落合第四小学校 
校   長  中里  満晴 
養護教諭  有近  真帆 

 


