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令和２年 ３月 

                                       新高小学校 保健室 

新年度
しんねんど

を元気
げ ん き

にむかえるために 

 

 

休
やす

みが長
なが

くなると、どうしても生活
せいかつ

リズムがくずれてしまいがち。学校
がっこう

と同
おな

じように…は、難
むずか

しいです

よね。ですが、新年度
しんねんど

が始
はじ

まったとき、こころと体
からだ

がしんどくならないためにも、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えてお

くことはとっても大事
だ い じ

。大事
だ い じ

なポイントを３つ紹介
しょうかい

するので、春
はる

休
やす

み中、意識
い し き

して生活
せいかつ

してみよう！ 

 

先日
せんじつ

、卒業式
そつぎょうしき

が 行
おこな

われました。久
ひさ

しぶりにたくさんの子
こ

どもたちの声
こえ

で、学校
がっこう

がにぎわいまし

た。卒業生
そつぎょうせい

の門出
かどで

を祝
いわ

うことができ、本当
ほんとう

によかったです。 

在校生
ざいこうせい

のみなさんは、どう過
す

ごしているかな？不安
ふあん

に思
おも

うこともあるかと 

思
おも

いますが、今
いま

、自分
じぶん

ができることをして過
す

ごしていきましょうね。 

 

①朝
あさ

に明
あか

るい光
ひかり

を浴
あ

びる 

②集 中
しゅうちゅう

する時間
じ か ん

を作
つく

る 

③決
き

まった時間
じ か ん

に寝
ね

て起
お

きる 

朝
あさ

に、明
あか

るい光
ひかり

（太
たい

陽光
ようこう

や部屋
へ や

の明
あ

かり）を浴
あ

びよう！ 

健康
けんこう

な体内
たいない

時計
どけい

作
づく

りや、夜
よる

眠
ねむ

たくなるための準備
じゅんび

になるよ。 

 

学校
がっこう

生活
せいかつ

では、授 業 中
じゅぎょうちゅう

は４５分間
ふんかん

座
すわ

って学習
がくしゅう

すると思
おも

います。 

休
やす

み中
ちゅう

も１時間
じかん

は集 中
しゅうちゅう

して読書
どくしょ

や勉強
べんきょう

をする時間
じかん

を作
つく

ろう。 

 

特
とく

に起
お

きる時間
じかん

が大切
たいせつ

。早
はや

起
お

きすると、夜
よる

は自然
しぜん

と早
はや

めに眠
ねむ

たく 

なるよ。遅寝遅
おそねおそ

起
お

きになっている人
ひと

は、起
お

きる時間
じかん

を意識
いしき

してみて。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年度
こんねんど

の保健室
ほけんしつ

の様子
よ う す

 

 

 

ほけんしつ 

たいちょう わる 

きた  ひと   にん 

てあ 

き  ひと      にん 

家
いえ

の中
なか

でもしっかり体
からだ

を動
うご

かそう 

 ま
ち
が
い
が
７
つ
あ
る
よ
。 

せ
い
か
い
は
、
新
高

に
い
た
か

小

学

校

し
ょ
う
が
っ
こ
う

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
の
っ
て
い
ま
す
。 

保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまへ 

 

 

 １年間
ねんかん

、お子
こ

さまの心身
しんしん

の健康
けんこう

を保持
ほ じ

増進
ぞうしん

するため、さまざまな関
かか

わりの中
なか

で、

ご協 力
きょうりょく

いただきましたこと、お礼
れい

申
もう

しあげます。ありがとうございました。 

新年度
しんねんど

を、お子
こ

さまが元気
げんき

にむかえることができますよう願
ねが

っております。 

「しつれいしま～す。○年
ねん

○組
くみ

の…。」とたくさんの子
こ

どもたちが、来室
らいしつ

しました。さまざまな理由
りゆう

でおとずれる子
こ

どもたち。けがをした子
こ

を保健室
ほけんしつ

まで連
つ

れてきてくれる優
やさ

しい子
こ

もたくさんいました。 

スポーツ振興
しんこう

センターの書類
しょるい

について…今年度分
こんねんどぶん

の書類
しょるい

については、新年度
しんねんど

に新担任
しんたんにん

の方
ほう

へご提
てい

出
しゅつ

ください。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

パックの寄付
き ふ

について…再度
さいど

、寄付
き ふ

をお願
ねが

いします。お子さまを通
つう

じて保健室
ほけんしつ

まで持
も

ってきてくださると助
たす

かります。 

 

りようけんすう 

おお 

しょうじょう 

けん 

おお 

3685 

1691 1994 

しんどい・頭痛
ず つ う

 すり傷
きず

 


