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朝すっきり目が覚める

朝ご飯は毎日食べる

食事はおいしく食べられる

毎日ぐっすり眠れる

夜は10時までに寝ている

便秘はしていない

5：できている 4：だいたい 3：まあまあ 2：いまいち 1：できていない
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 １年
ねん

ぶりの長
なが

い夏休
なつやす

みでしたが、心
こころ

にも体
からだ

にもエネルギーを蓄
たくわ

えることができましたか？２学期
が っ き

開始
か い し

のこの時期
じ き

は、夏
なつ

の疲
つか

れがあること、一日
いちにち

の気温差
き お ん さ

があること、行事
ぎょうじ

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まること等
とう

から、

とても疲
つか

れやすくなります。早
はや

めの休養
きゅうよう

を心
こころ

がけましょう。また、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の拡大
かくだい

が心配
しんぱい

されます。手洗
て あ ら

いうがい、マスクの着用
ちゃくよう

、３密
みつ

の回避
か い ひ

等
とう

、感染
かんせん

防止
ぼ う し

対策
たいさく

の徹底
てってい

をお願
ねが

いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる … 起
お

きたらまず、カーテンを開
あ

けましょう。 

☆朝
あさ

ご飯
はん

は必
かなら

ず食
た

べる … 体
からだ

を活動
かつどう

モードへ切
き

り替
か

えることができます。 

☆夜
よる

の過
す

ごし方
かた

を改善
かいぜん

する … テレビやゲームを遅
おそ

くまでやらないようにしましょう。 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 安全
あんぜん

を考
かんが

えて運動
うんどう

しよう 

へこんでいる

ところは 

どこかな？ 

どうすれば改善
かいぜん

できるかな？ 
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①それぞれの項目
こうもく

に

ついて、自分
じ ぶ ん

に当
あ

てはまるところに

点
てん

を書
か

く。 

②点
てん

を線
せん

で結
むす

び、へ

こんでいる項目
こうもく

に

ついて、どうすれ

ば改善
かいぜん

できるかを

考
かんが

える。 

生活
せいかつ

リズムを戻
もど

すには… 



９月１日は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。１年
ねん

に１回
かい

、いざという時
とき

に備
そな

えて、ぜひ家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

で確認
かくにん

をしてみて

ください。 

                   【非常時
ひ じ ょ う じ

の持
も

ち出
だ

し品
ひん

の準備
じゅんび

】 

・非常時
ひじょうじ

の持
も

ち出
だ

し物
ぶつ

をリュックに用意
よ う い

しておく。 

                ・非常食
ひじょうしょく

の消費
しょうひ

期限
き げ ん

が切
き

れていないか確認
かくにん

する。 

               ・リュックに入
はい

っている物
もの

が十分
じゅうぶん

かどうか見直
み な お

す。 

                   【避難
ひ な ん

する場所
ば し ょ

】 

               ・防災
ぼうさい

マップやハザードマップで、自分
じ ぶ ん

が住
す

んでいる地域
ち い き

で予測
よ そ く

され 

る災害
さいがい

を把握
は あ く

する。 

・避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

を確認
かくにん

しておく。 

               ・避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

まではどのような経路
け い ろ

で行
い

くことができるか確認
かくにん

する。 

                   【家族
か ぞ く

と離
はな

れたときの連絡
れんらく

方法
ほうほう

】 

・家族
か ぞ く

の連絡先
れんらくさき

を確認
かくにん

しておく。 

・家族
か ぞ く

と離
はな

れたときの待
ま

ち合
あ

わせ場所
ば し ょ

を決
き

めておく。 

 

 

 ９月９日      ９月９日は「救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

」です。事故
じ こ

やけがは、いつ発生
はっせい

するかわかり 

             ません。この機会
き か い

に家庭
か て い

にある救 急 箱
きゅうきゅうばこ

の見直
み な お

しや、自分
じ ぶ ん

でできる応急
おうきゅう

 

手当
て あ て

について知
し

り、いざというときに慌
あわ

てないようにしておくと良
よ

いです 

ね。 

                  【救急箱
きゅうきゅうばこ

に常備
じょうび

しておくとよい物
もの

】 

              ・ばんそうこう ・消毒
しょうどく

液
えき

 ・ガーゼ ・包帯
ほうたい

 ・総合
そうごう

かぜ薬
ぐすり

 

              ・整腸剤
せいちょうざい

や胃
い

薬
ぐすり

 ・軟膏
なんこう

（かゆみ止
ど

めやきず薬
ぐすり

など） 

              ・体温計
たいおんけい

 ・はさみ ・ピンセット 

～これだけはできるようになろう～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体
しんたい

計測
けいそく

を行
おこな

いました 

９月６日、７日、９日で身体
しんたい

計測
けいそく

を行
おこな

いました。結果
け っ か

は後日
ご じ つ

「わたしのからだ」にてお知
し

ら

せいたしますので、ご確認
かくにん

いただき、表紙
ひょうし

に保護者
ほ ご し ゃ

の印
いん

またはサインをお願
ねが

いいたします。 

洗
あら

う おさえる 冷
ひ

やす 

すり傷
きず

 

目
め

にゴミが入
はい

ったとき 

だぼく 

やけど 

切
き

り傷
きず

 

鼻血
は な ぢ

 


