
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．２学期
が っ き

の目標
もくひょう

を決
き

めて、目標
もくひょう

がかなったことを頭
あたま

（脳
のう

）でイメージする！ 

（目 標
もくひょう

がかなったらどんな気持
き も

ちになるかな？ 自分
じぶん

に何
なに

を言
い

ってあげようかな？…など） 

 

２．寝
ね

る前
まえ

に『楽
たの

しいことを毎日
まいにち

３つ見
み

つけます！』とイメージ
い め ー じ

する。 

2学期
が っ き

始
はじ

まって嫌
いや

だな～ …
・・・

とばかり 考
かんが

えていると、 頭
あたま

（脳
のう

） 

が嫌
いや

なことばかりをたくさん見
み

つけてしまう名人
めいじん

になってしまい 

ます。楽
たの

しいこと探
さが

し名人
めいじん

になるために、『楽しいことを毎日
まいにち

 

３つ見
み

つけます！』と 頭
あたま

でイメージしてから寝
ね

ることをおすす 

めします！ 

３．ねむくても早
はや

起
お

きから始
はじ

めよう！ 

 夏休
なつやす

み夜更
よ ふ

かしが続
つづ

いていていたという人
ひと

へ。体
からだ

は 24時間
じ か ん

の「体内
たいない

リズム」で動
うご

いて

います。早
はや

くおきれば眠
ねむ

りのスイッチも夜
よる

のちょうど良
よ

い時間
じ か ん

に入
はい

るようになり早
はや

ね早
はや

おき

のリズムが整
ととの

います。ただし、夜
よる

にスマートフォンなどを見続
み つ づ

けていると、太陽
たいよう

の光
ひかり

と同
おな

じ成分
せいぶん

の光
ひかり

がスマートフォンから出
で

ているので眠
ねむ

りのスイッチは入
はい

りません。家族
か ぞ く

の人
ひと

と

スマートフォンの使用
し よ う

時間
じ か ん

を一緒
いっしょ

に決
き

めて使
つか

いましょう。 
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学校
がっこう

に到着
とうちゃく

する時間
じ か ん

からさかのぼって時間
じ か ん

をかきこんでみよう。 

よる 

いよいよ２学期
が っ き

がスタートしました。自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

がたくさんあった夏休
なつやす

みから、学校
がっこう

モード

への切
き

り替
か

えが必要
ひつよう

です。2学期
が っ き

もさらに元気
げ ん き

パワーを増
ふ

やし続
つづ

けて、色々
いろいろ

なことに粘
ねば

り 

強
づよ

くがんばることができる方法
ほうほう

をいくつか紹
しょう

介
かい

します！ 

 

 

 

 

 

 

人間
にんげん

本来
ほんらい

の鼻
はな

呼吸
こきゅう

で 

免疫力
めんえきりょく

アップ！ 

 

 2学期
が っ き

最初
さいしょ

の発育
はついく

測定
そくてい

の際
さい

に実施
じ っ し

する保健
ほ け ん

指導
し ど う

の内容
ないよう

は『鼻
はな

呼吸
こきゅう

の大切
たいせつ

さ～あいうべたいそうをしよう～。』 

 口
くち

呼吸
こきゅう

を安静
あんせい

時
じ

に続
つづ

けていると口
くち

の中
なか

の粘膜
ねんまく

が乾燥
かんそう

して色々
いろいろ

な病気
びょうき

に

なり、口
くち

呼吸
こきゅう

を直
なお

せば病気
びょうき

を治
なお

すことができ口
くち

呼吸
こきゅう

を鼻
はな

呼吸
こきゅう

にする『あい

うべたいそう』（みらいクリニックの今井一
いまいかず

彰
あき

医師
い し

が考案
こうあん

した）を子
こ

ども

たちへ伝
つた

えます。 

 『あいうべたいそう』についての詳
くわ

しい情報
じょうほう

は、次号
じ ご う

からの保健
ほ け ん

だよ

りでお伝
つた

えさせていただきます。 

 

くちこきゅう はなこきゅう 



 

 

 

保護者様へ 

 2 学期も暑さの厳しい日が続いています。学校

生活において熱中症対策としてこまめな水分補給

や活動内容の配慮や子どもたちの健康観察を続け

てまいります。家庭でも、朝の健康観察、朝食や

水筒の準備など引き続きお願いいたします。 

尚、お子様の体調がすぐれない日は、家庭で充

分休養する、登校する場合は、連絡帳で担任へ必

ず伝えてください。よろしくお願いいたします。 

 


