
 

 

 

 

 

 長い
なが   

夏休み
なつやす   

が終わり
お   

，2学期
が っ き

がスタートしました。いつもとは違う
ち が  

経験
けいけん

ができた人
ひと

や体
からだ

をゆっくり

休める
やす     

ことができた人
ひと

などがいると思います
おも       

。ぜひ，夏休み
なつやす   

の思い出
お も   で

を先生
せんせい

にも教えて
おし      

くださいね。

まだまだ暑い
あつ   

日
ひ

が続きます
つづ        

。熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

もしながら，学校
がっこう

モードに切り替えて
き  か   

いきましょう。 

 

 

 夏
なつ

休み中
やす   ちゅう

に生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が不規則
ふ き そ く

になってしまった人
ひと

もいるかもしれません。一度
い ち ど

ずれてしまった体内
たいない

時計
ど け い

を元
もと

に戻す
もど   

にはコツが必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

服装
ふくそう

：体操服
たいそうふく

 

持ち物
 も    もの

：眼鏡
め が ね

(持って
も   

いる人
ひと

) 

  

 

 3日
にち

(水
すい

) 4日
にち

(木
もく

) 

1時間目
じ か ん め

 ６年
ねん

 ３年
ねん

 

2時間目
じ か ん め

  ４年
ねん

 

3時間目
じ か ん め

 1年
ねん

  

4時間目
じ か ん め

 5年
ねん

 ２年
ねん

 

R７.9.１ 

豊橋
とよはし

市立
し り つ

下条
げじょう

小学校
しょうがっこう

  保健室
ほけんしつ

 

ほけんだより No.10 
 

 

 

 夏休
なつやす

みで 

① 太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

 まずは朝
あさ

，同じ
おな   

時間
じ か ん

に起
お

き

て，カーテンを 

開けて
あ   

太陽
たいよう

の光
ひかり

 

を浴
あ

びましょう。 

②朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

 朝
あさ

ごはんを食べる
た   

と 1日
にち

の

体
からだ

の調子
ちょうし

が整いやすく
ととの            

な

ります。1日
にち

3食
しょく

 

しっかりとるこ 

とも大切
たいせつ

です。 

②軽い
かる   

運動
うんどう

をする 

 布団
ふ と ん

に入
はい

る 1～2時間前
じかんまえ

に

ストレッチなどの軽い
かる   

運動
うんどう

を

すると，睡眠
すいみん

の質
しつ

が上
あ

がりま

す。 

9月
がつ

身体
しんたい

測定
そくてい

・視力
し り ょ く

検査
け ん さ

の予定
よ て い

 


