
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１年間
ねんかん

の保健室
ほ け ん し つ

の様子
よ う す

 

令和 4年３月２２日 

丹波篠山市立城東小学校 

No.１５ 保健室発行 

 いよいよ卒業
そつぎょう

が近
ちか

づいてきましたね。６年間
ねんかん

の小学校
しょうがっこう

生活
せいかつ

はどうでしたか。

楽
たの

しかったことやうれしかったことだけでなく、しんどかったこともたくさん

あったと思
おも

います。そんな思
おも

い出
で

があるから体
からだ

も心
こころ

も大
おお

きく成長
せいちょう

したと思
おも

い

ます。中学生
ちゅうがくせい

になっても自分
じ ぶ ん

らしさを大切
たいせつ

にして、中学校
ちゅうがっこう

でも元気
げ ん き

に楽
たの

しく、

色
いろ

んなことをがんばって下
くだ

さい！ 

(R4.2.28 現在) 

1100 

すりきず 

８９６ 

999 

頭痛 

 中学校
ちゅうがっこう

生活
せいかつ

を元気
げ ん き

に始
はじ

めるためにも、これまでの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を守
まも

り、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。 

【春
はる

休
やす

みのすごし方
かた

について】 

① 早
はや

ね・早
はや

起
お

きをしましょう 

 生活
せいかつ

のリズムを守
まも

ると、体
からだ

のリズムも整
ととの

います。 

② 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう 

 頭
あたま

も体
からだ

もエネルギーがなければ働
はたら

きません。みなさんの１日
にち

のエネルギー源
げん

です。

朝
あさ

ごはんはしっかり食
た

べましょう。運動部
うんどうぶ

に入
はい

る・入
はい

らないは関係
かんけい

ありません！ 

③ 体
からだ

を動
うご

かしましょう 

 お家
うち

のお手伝
て つ だ

いをしたり、天気
て ん き

のいい日
ひ

はなるべく外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

んだりしましょう。

ケガや事故
じ こ

には気
き

をつけてください。 

806 

すりきず 
285 

頭痛
ず つ う

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさんが持
も

っている「未来
み ら い

」や「夢
ゆめ

」の種
たね

。土
つち

に張
は

る根
ね

っこの部分
ぶ ぶ ん

は、「健康
けんこう

」で

す。健康
けんこう

は睡眠
すいみん

や食事
しょくじ

、手
て

洗
あら

いなどの予防
よ ぼ う

で支
ささ

えられています。そして、「努力
どりょく

」が成長
せいちょう

のための水
みず

になります。 

 種
たね

は水
みず

が足
た

りなくては育
そだ

ちません。しかし、頑張
が ん ば

りすぎて 

睡眠
すいみん

や運動
うんどう

不足
ぶ そ く

で体
からだ

をこわしてしまっては元
もと

も子
こ

もありません。 

「努力
どりょく

の水
みず

」も健康
けんこう

という根
ね

っこがしっかりしていればこそ、効果
こ う か

が 

あるのです。上手
じょうず

に水
みず

をあげて、大事
だ い じ

に大事
だ い じ

に育
そだ

て上
あ

げてください。 

 大人
お と な

になったとき、みなさんの種
たね

から、きれいな花
はな

が咲
さ

きますように！ 

健康
けんこう

を守
まも

り育
そだ

てるのは自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

 


