
船引小保健室ほけんだより R６.６.１4

むし暑い毎日になりました。
まいにち

学校でも家でもおたがいに
がつこう いえ

声をかけあって、熱中症 に
こえ ねつちゆうしよう

ならないように気をつけてい
き

きまましょう。

やっぱり大切！ブラッシング！

むし歯予防はもちろん、歯ぐきのはれを改善
ば よぼう は かいぜん

するためにもていねいな歯みがきが大切です！
は たいせつ



○ リーバーへ、朝の健康状態 、
あさ けんこうじようたい

プール学習 への参加について
がくしゆう

毎朝入力 をお願いします。
まいあさにゆうりよく ねが

○ 睡眠、朝ごはんが
すいみん あさごはん

いつも以上に大切に
いじよう たいせつ

なってきます。生活
せいかつ

リズムをふりかえる

よい機会です。家族
きかい かぞく

みんなで確認してみ
かくにん

ましょう。

自分の時刻を考えてみよう！
じぶん じこく かんが

生活リズムを、おうちの人まかせにしていませんか。一度、自分の生活の様子を振り返ってみま
せいかつ ひと いちど じぶん せいかつ ようす ふ かえ

しょう。自分で考えて行動すると、おうちの人に言われてやるよりも、ずっと余裕があって気持ち
かんが こうどう ひと い よゆう きも

よく生活できるようになります。

起きる時刻 朝食 の時刻 家を出る時刻 時刻を記入して
お じこく ちようしよく いえ で じこく きにゆう

みよう！
時 分 時 分 時 分
じ ふん

身じたくや 朝食 のた あわてず、味わって食べ 登校時間にまにあうよう
み ちようしよく あじ た とうこう じかん

めには何時に起きればい るには何時に食べ始めると に家を出ましょう。ギリ
なんじ お はじ いえ

いでしょうか。 いいでしょうか。 ギリの行動は危険です。
こうどう きけん

自分の生活リズム 宿題を始める時刻 メディアをやめる時刻 寝る時刻
しゆくだい はじ ね

が見えてきました
み

か？ 時 分 時 分 時 分

始める時刻が決めてある 寝る１時間前までには 朝、すっきり目を覚ます
はじ じこく き ね じかん まえ あさ め さ

と取りかかり テレビもゲームもやめて、 ためには、9時間くらいの
と じかん

やすいですね。 脳をお休みモードに。 睡眠が必要です。
のう やす すいみん ひつよう


