
                        

 

 

 

  

 

 

夏
な つ

も元気
げ ん き

いっぱいにすごそう！  
・夜

よる

ふかししないで、早寝早起
は や ね は や お

きをしよう！ 

・朝
あさ

ごはんを食
た

べて、元気
げ ん き

に登校
とうこう

しよう！ 

・こまめに水分
すいぶん

をとって、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう！ 

・汗
あせ

をかいたら、ハンカチでふこう！清潔
せいけつ

にして、気持
き も ち

ちよくすごそう！ 
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みんなが元気

げ ん き

に学校生活
が っ こ う せ い か つ

を送
お く

るためには、 

毎日
ま い に ち

の生活
せ い か つ

がとても大事
だ い じ

です。 

 

裏面もあります。 

7月
がつ

になりましたね。毎日
まいにち

30度
ど

をこえてむしむししていたり、いきなり雨
あめ

が降
ふ

ってベトベトしたりで、「 頭
あたま

が

いたい」「おなかがいたい」という人
ひと

が増
ふ

えています。たっぷり寝
ね

て、ごはんをモリモリ食
た

べて、 体
からだ

をてきどに

動
うご

かして、休 憩
きゅうけい

して、 心
こころ

も 体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 



夜更
よ ふ

かしをせず、ぐっすり寝
ね

て元気
げ ん き

いっぱい！〜早寝
は や ね

のススメ〜 

毎日
まいにち

、夜
よる

は何時
な ん じ

に寝て
ね て

いますか？ 

早く
は や く

寝る
ね る

ことは、子ども
こ ど も

たちの 心
こころ

や 体
からだ

の成 長
せいちょう

にとってとっても大切
たいせつ

です！ 

★早
はや

くねると、こんないいことがあるよ！ 

    あたまがすっきり！ 

→ よくねむると、脳
のう

がやすんで、 

朝
あさ

はシャキッとおきられるよ。べんきょうにも 集 中
しゅうちゅう

できる！ 

      体
からだ

がぐんぐん育
そだ

つ！ 

→ ねているあいだに「成 長
せいちょう

ホルモン」がたくさん出て、 体
からだ

が大
おお

きく強
つよ

くなります。 

       気
き

もちがおだやかに！ 

→ ねぶそくだとイライラしたり、いやな気
き

もちになりやすいけど、よくねると 心
こころ

も元気
げ ん き

！ 

    病気
びょうき

になりにくくなる！ 

→ からだの中
なか

のバリア（めんえき）が強くなって、かぜなどをひきにくくなるよ。 
 

★早
はや

くねるためにできること 

       夜
よる

はゲームやスマホをおやすみしよう！ 

→ 明
あか

るい画面
が め ん

は目
め

がさえてねむりにくくなるよ。 

      ねるじかんをきめよう！ 

→ 毎日
まいにち

おなじ時間
じ か ん

にねると、 体
からだ

がねるリズムをおぼえてスムーズにねむれるよ。 

     夜
よる

ごはんはねる 2時間
じ か ん

まえまでに！ 

→ お腹
なか

がいっぱいだとねむりにくくなるよ。 

                 おふろでリラックス！ 

→ ぬるめのお風呂
ふ ろ

につかると、 体
からだ

も 心
こころ

もぽかぽかやすまり、ねむりやすくなるよ。 

       おちつく絵本
え ほ ん

タイムもおすすめ！ 

→ ねる前
まえ

に絵本
え ほ ん

をよんで、 心
こころ

をしずめよう♪ 
 

毎日
まいにち

、学年
がくねん

の目 標
もくひょう

時間
じ か ん

までに寝
ね

ることをめざそう！ 

「はやく寝
ね

てよく寝
ね

ること」も、元気
げ ん き

でいるためのたいせつな生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

のひとつです♪ 
 

保護者の方へ 

 

 

お子さんの健康状態を確認いただくために、健康カードを持ち帰っております。中を確認いただきました

ら、保護者印欄（見た印欄）に押印またはサインをお願いいたします。 

また、健康診断の結果、受診が必要なお子さんには、学校からお知らせの用紙を一緒にお渡ししてあり

ます。医療機関で詳しい検査を受けた結果、「異状なし」と診断される場合もあります。混雑緩和のため、

夏休み中の受診をお勧めします。 

 

就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

目標
もくひょう

 

低学年
ていがくねん

 9：00  中学年
ちゅうがくねん

 9：30  高学年
こうがくねん

 10：00 

「成長のきろく（健康カード）」」の確認について 

カード提出は１１日（金）までにお願いいたします。 


