
   

 

 

 

石垣市立白保小学校 R６.９月 

【保健目標】 

生活のリズムをととのえよう 

 まだまだ暑
あつ

い日
ひ

がつづきます。これから運動会
うんどうかい

にむけての練習
れんしゅう

が活発
かっぱつ

になっていきます。 

熱中症
ねっちゅうしょう

にも気
き

をつけて、９月も元気
げ ん き

にすごしましょう。水筒
すいとう

の用意
よ う い

もわすれずにお願
ねが

いします。 

からだがだるい、食欲
しょくよく

がないなどの症状
しょうじょう

はありませんか？ 

9月は季節
き せ つ

の変
か

わりめで体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。からだをしっかり休
やす

めるよう心がけましょう。 

元気にすごすためのポイント１ 

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

 

朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

と3食
しょく

たべよう 

元気にすごすためのポイント２ 

生活
せいかつ

リズムをととのえよう 

はやね・はやおき・あさごはん 

元気にすごすためのポイント３ 

体
からだ

を動
うご

かすのも元気
げ ん き

のひけつ 

です 準備
じゅんび

運動
うんどう

もしっかりしよう 

元気にすごすためのポイント４ 

しっかりからだをやすめよう 

あせを吸収
きゅうしゅう

ししやすい肌触
はだざわ

しりのよいパジャ

マを着
き

したり、おふろでリラックスするなど 

気持
き も

しちよく眠
ねむ

しれ、つかれがとれるよう工夫
く ふ う

をしましょう 寝るまえにゲームはしません 

運動会
うんどうかい

の 練習
れんしゅう

のはじまると 

けはによと来室
らいしつ

のはえまる。 

自分
ま ぶ ん

のででると手当
て あ

のて 方法
ほうほう

について知
し

のてていと いい

で。ね  ころんだ る  

。り傷
るず

のじるずじるれいに洗
あら

うこ は大切
たいせつ

ので。 おぼまて

いてください  

 


