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さて、２学期
が っ き

がスタートしました。 

みなさん、夏
なつ

休
やす

みは元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごせましたか？ 

夏
なつ

休
やす

みの間
あいだ

に「寝
ね

る」「起
お

きる」「食事
しょくじ

」の時間
じ か ん

がバラバラになってしまった人
ひと

はいませんか？ 

良
よ

い生活
せいかつ

リズムは健康
けんこう

なからだを作
つく

るために大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べてこないと・・・ 

ぼーっとして授 業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

できない・・・ 

からだを動
うご

かすとすぐに疲
つか

れてしまう・・・ 

うんちがでなくておなかが痛
いた

い・・・ 

  

おすすめ朝
あ さ

ごはんレシピ 

 

 

   

 

   

 

令和 5年 9月 

三川小 保健室 

良
よ

い生活
せいかつ

リズムで 

 2学期
が っ き

を元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごそう！ 

  

 

 

２学期が っ きを元気げ ん きいっぱいに過す ごそう！ 

あたまスイッチ 

 

からだスイッチ 

 

おなかスイッチ 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 

朝
あさ

ごはんはみなさんが 

１日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために大切
たいせつ

です。 

朝
あさ

ごはんで３つのスイッチをオン！にしよう 

主食
し ゅし ょく

 

パン・ごはん・めん 

エネルギーのもと 

 

副菜
ふ く さ い

 

野菜
や さ い

・海
かい

そう・きのこ 

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 

主菜
し ゅ さ い

 

肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

 

からだをつくるもと 

汁物
し る も の

 

味噌汁
み そ し る

・スープなど 

足
た

りない栄養素
え い よ う そ

の補給
ほ き ゅ う

 



４ てつぼうに頭
あたま

をぶつけた！ 

 

 

 

 

頭
あたま

を冷
ひ

やして、しばらくゆっくり休
やす

もう 

気持
き も

ち悪
わる

くなったり目
め

の見
み

え方
かた

が 

おかしくなったらすぐに先生
せんせい

に伝
つた

えよう。 

 

９月
がつ

９日
か

は「救急
きゅうきゅう

の日
ひ

」 

自分
じ ぶ ん

でできる応急
おうきゅう

手当
て あ て

 
 

１ 転
ころ

んでひざをすりむいた！ 

傷口
きずぐち

に砂
すな

がたくさんついているときは・・・ 

 

 

 

 

 

 

傷口
きずぐち

を水道
すいどう

水
すい

できれいに洗
あら

おう 

 

 

 

 

 

３ ドッチボールで突
つ

き指
ゆび

をしてしまった！ 

  

 

 

 

指
ゆび

を動
うご

かさずに、冷
ひ

やそう 

 

 

 

 

 

２ 突然
とつぜん

、鼻血
は な ぢ

がでてきた！ 

びっくりするけど、落
お

ちついて・・・ 

少
すこ

し下
した

を向
む

いて、小鼻
こばな

を強
つよ

くつまもう 

傷
きず

に砂
すな

や汚
よご

れがついていると、

バイキンがはいってしまうよ～ 

きれいに洗
あら

い流
なが

しましょう！ 

上
うえ

を向
む

くと、血
ち

を飲
の

みこんで、

気持
き も

ちが悪
わる

くなってしまいます。 

こんなときどうする？  

指
ゆび

を引
ひ

っ張
ぱ

ったり、もんだりすると 

痛
いた

みがもっと強
つよ

くなって治
なお

りにく

くなってしまいます。 

保護者の方へ 

9月のカウンセラーさんの来校予定は、 

9月 4、11、25日（月）９：00～12：00です。 

予約を入れますので保健室に御電話ください。 

（担当：養護教諭 48-6197） 

 

まだまだ暑い日が続きます。 

おうちでの健康チェックも引き続きお願いします。 

９月
が つ

１１日
に ち

で養護
よ う ご

教諭
き ょ う ゆ

の糸井
い と い

は、出産
しゅっさん

のた

め退職
たいしょく

します。代わりに
か    

１２日
に ち

から加藤美

幸（かとう みゆき）が養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

となりま

す 。 子ども
こ   

た ち が 心
こころ

も 体
からだ

も 健康
け ん こ う

に

過ごせる
す    

よう引き継ぎ
ひ  つ  

をします。三川
み つ か わ

小
しょう

で

働
はたら

けてとても楽
た の

しかったです。ありがとう

ございました。 


