
９月
がつ

4日
か

(月
げつ

)～8日
か

(金
きん

)は生活
せいかつ

日記
に っ き

週 間
しゅうかん

です 

1年生
ねんせい

はおうちの人
ひと

と，２～6年生
ねんせい

は学校
がっこう

で，早
はや

ね早
はや

おき・朝
あさ

ごはん・はみが

き３回
かい

・テレビ，ゲームやインターネットのきまりを守
まも

ることができたか，１日
にち

の生活
せいかつ

を毎日
まいにち

ふりかえってみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 長
なが

かった夏
なつ

休
やす

みが終
お

わりましたが，生活
せいかつ

リズムがくずれてしまったまま休
やす

みが明
あ

けてしまった人
ひと

は

いませんか。外
そと

が暑
あつ

い影
えい

響
きょう

もあり，毎年体
たい

調
ちょう

をくずしてしまう人
ひと

が多
おお

いです。リズムを立
た

て直
なお

すた

めに，まずは早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きに心がけましょう。なるべく早
はや

い時
じ

間
かん

に寝
ね

る 準
じゅん

備
び

を始
はじ

め，少
すこ

しでも余
よ

裕
ゆう

を

もって起
お

き， 朝 食
ちょうしょく

をしっかりとって登校
とうこう

するようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○折
おり

多小
たしょう

のみんなの口
くち

の中
なか

の様子
よ う す

はどうでしょう？（歯科
し か

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

より） 

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方々へ 

水筒の中身について 
○ 夏は緑茶より麦茶がおすすめ 

 緑茶には，「カテキン」という体によい成分が含まれておりますが，多量にとると利尿作用

する「カフェイン」という成分が入っており，体の水分が不足する危険性があります。夏に

は，たくさんの水分をとらなければなりません。そのため，カフェインゼロの麦茶をおすす

めします。 

○ スポーツドリンクについて 

 運動会練習期間や陸上記録大会練習期間は，水筒の中身をスポーツドリンクにすることが

可能です。スポーツドリンクは，熱中症対策には適していますが，普段の学校生活では，糖

分過剰摂取となるため，運動会練習期間外の水筒の中身は，水かお茶にしてください。 

朝
あさ

ごはんは，熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に必要
ひつよう

な水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

をとれる

大切
たいせつ

なチャンス！ 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと熱 中 症
ねっちゅうしょう

を起
お

こしやすくなります。毎
まい

日
にち

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをして，十 分
じゅうぶん

睡眠
すいみん

をとっておきましょう。 

外
そと

で運動
うんどう

するときは３０分
ぷん

に１回
かい

は涼
すず

しい場
ば

所
しょ

で 休
きゅう

け

いし，水分
すいぶん

をしっかりとろう！ 

むし歯
ば

のない人
ひと

 むし歯
ば

のある人
ひと

 むし歯
ば

の治療
ちりょう

が 

終
お

わっている人
ひと

 
むし歯

ば

治
ち

療
りょう

率
りつ

 

50％ 

めざぜ１００％ 

※ 夏
なつ

休
やす

み 中
ちゅう

に治
ち

療
りょう

に行
い

った人
ひと

は，「治療
ちりょう

勧告書
かんこくしょ

」をご提
てい

出
しゅつ

ください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～どうして準備
じゅんび

運動
うんどう

するの？～ 
その１ ケガを防

ふせ

ぐ 

⇒筋肉
きんにく

がほぐれ，関節
かんせつ

も動
うご

きやすくなるので，ケガをしにくくなります。 

その２ 体
からだ

の調子
ち ょ う し

をチェックする 

⇒その日
ひ

の体 調
たいちょう

を確認
かくにん

できます。しんどい時
とき

や，どこか痛
いた

いときは無理
む り

せず休
やす

みましょう。 

その３ 心
こころ

の準備
じゅ んび

をする 

⇒少
すこ

しずつ 体
からだ

を動
うご

かすうちに「さぁ運動
うんどう

を始
はじ

めるぞ！」と気
き

持
も

ちがととのっていきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７つのちがいをさがそう！ 

 

 

 

 


