
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

うしろも見
み

てね！ 

令和３年５月７日 

丹波篠山市立城東小学校 

No.２ 保健室発行 

すいみん 

えいよう 

げんき    す 

うんどう 

す  きら 

うご 

せいけつ   せいかつ 

い 

まいにちも 

みじか き 

しょくご 

あら 

 新学期
しんがっき

がはじまって 1ヶ月
か げ つ

がすぎました。毎日
まいにち

元気
げ ん き

な声
こえ

が学校
がっこう

のあちこち

で聞
き

こえていますが、そろそろ体
からだ

や心
こころ

が疲
つか

れのサインを出
だ

しはじめるころ

です。3回目
か い め

の緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

が出
で

て、これからももっと気
き

をつけて生活
せいかつ

を

しなくてはいけません。今
いま

まで続
つづ

けてきた早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをしたり、朝
あさ

ごはんを

しっかり食
た

べることをこれからもがんばって続
つづ

けていきましょう。 

 

 

そと  からだ 

はやねはやお 

しょくじ まえ           せっ 



 

 

                                  のススメ！！ 

～どうして、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」の生活
せいかつ

をするといいのかな？～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早寝
は や ね

・早
は や

起
お

きをしよう！ 

～早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きが大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

～ 

 

①筋肉
きんにく

や骨
ほね

を成長
せいちょう

させる成長
せいちょう

ホ

ルモンが寝
ね

ている間
あいだ

にたくさ

ん出
で

る。 

 

②早
はや

起
お

きすると、おなかがすいて

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べること

ができる。 

～朝
あさ

ごはんが大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

～ 

 

①体
からだ

のリズムを整
ととの

える。 

 

②脳
のう

にエネルギーを補給
ほきゅう

する。 

わたしたちが眠
ねむ

っているあいだに…… 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると…… 
朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう！ 

つかれをとる 

成長
せいちょう

ホルモン

がでる 

病気
びょうき

に負
ま

けない

体
からだ

をつくる 

心
こころ

が元気
げ ん き

に 

なる 

体温
たいおん

が上
あ

がり 

体
からだ

がめざめる 

うんちが 

出
で

やすくなる 集 中
しゅうちゅう

できる 

やる気
き

がでる 

元気
げ ん き

がでる 

～体
からだ

も大切
たいせつ

だけど、こころもとっても大切
たいせつ

だから～ こころが疲
つか

れたときには…… 

体
からだ

をうごかす     好
す

きな音楽
おんがく

をきく   のんびりすごす時間
じ か ん

をつくる 

みんなでコロナを乗
の

りきろう！！ 


