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令和５年８月２８日（月）
れい わ ねん がつ にち がつ

利府 町 立利府第三 小 学校
り ふ ちょう りつ り ふ だいさん しょうがっこう

保 健 室
ほ け ん し つ

2学期が始まりました。まだしばらくは残暑が予想されま
が っ き はじ ざん しょ よ そ う

す。熱 中 症 予防のために，水分補 給 や栄養摂取， 十 分な
ねっ ちゅう しょう よ ぼう すい ぶん ほ きゅう えい よう せっ しゅ じゅう ぶん

休 養など体 調 管理に努めましょう。帽子や汗拭き用のタオ
きゅう よう たい ちょう かん り ぼう し あせ ふ よう

ル，水筒を忘れずに持ってきましょう。陽射しが強い日は日傘
すい とう わす も ひ ざ つよ ひ ひ が さ

も使うといいですね。
つか

夏休みのリズムから，いつものリズムに戻すまでは 体 も疲
なつ やす もど からだ つか

れがたまります。今日は早めに寝ましょう。
き ょ う はや ね

生活リズムをとりもどそう
せ い か つ

夏休みで乱れた生活リズムを 整 えるために，まず，夜9時～１０時
なつ やす みだ せい かつ ととの よる じ じ

くらいまでには寝ること，朝は6時～6時半くらいまでには起きるこ
ね あさ じ じ はん お

と，朝ごはんをしっかり食べてから登校することを続けてみましょ
あさ た とう こう つづ

う。特に『寝ること』が基本です。日 中 しっかりと 頭 を使い，適度
とく ね き ほん にっ ちゅう あたま つか てき ど

に 体 を動かすことで夜の寝付きがよくなります。また，寝る前には，
からだ うご よる ね つ ね まえ

入 浴などで 体 をリラックスさせたり， 照 明を暗くしたりすること
にゆう よく からだ しよう めい くら

で 体 も「寝る 準 備」をします。
からだ ね じゆん び

感染症対策 夏休み 中 に，新型コロナウイルス感染症やインフルエン

か ん せ ん し ょ う た い さ く

なつ やす ちゅう しんがた かんせんしょう

ザにかかった人が複数人みられました。学校が始まり，集 団で
ひと ふく すう にん がっ こう はじ しゅうだん

学校生活を過ごします。体 調不良の時には無理をせず学校を休み，
がっこう せいかつ す たいちょう ふりょう とき む り がっこう やす

早めの受診と休 養を 心 掛けましょう。
はや じゅしん きゅうよう こころ が

朝の検温カードの提 出はなくなりましたが，体 調を知る上での
あさ けんおん ていしゅつ たいちょう し うえ

参考となるので毎日測って登校しましょう。
さんこう まいにち はか とうこう

学校生活でマスクは不要です。しかし，給 食当番の時や体 調
がっこう せいかつ ふ よ う きゅうしょく とうばん とき たいちょう

不良時には使いますので，ランドセルに予備を入れておきましょ
ふりょう とき つか よ び い

う。ハンカチやティッシュなども忘れずに身に付けておくといい
わす み つ

ですね。石けん手洗いや，休み時間毎の換気も引き続き実施します。
せっ て あら やす じ か ん ごと か ん き ひ つづ じ っ し

秋の身体計測があります
あ き し ん た い け い そ く

春と比べてどのくらい 体 が成 長したでしょうか。運動着の半袖 半 ズボンで，身 長
はる くら からだ せいちょう うんどう ぎ はんそで はん しんちょう

と体 重を計ります。髪を結ぶときは横二つに結んでください。
たいじゅう はか かみ むす よこ ふた むす

８月29日 (火 )３・４年生 30日 (水 )１・２年生，特 31日 (木 )５・６年生
にち ねん せい にち ねん せい とく にち ねん せい

貧血検査 ～５年生～ ９月２８日（木）10:30頃～
ひ ん け つ け ん さ ね ん せ い

が つ にち もく ごろ

利府町では小 学5年生を対 象に貧血検査（採血）を 行 っています。前日は睡眠を
り ふ ち ょ う しょうがく ねんせい たいしょう ひんけつ け ん さ さいけつ おこな ぜんじつ すいみん

十 分にとり，当日は朝 食を食べて登校しましょう。同意書を9月1 日（金）までに提 出
じゅうぶん とうじつ ちょうしょく た とうこう ど う い し ょ がつ ついたち きん ていしゅつ

してください。



６月のメディアコントロールチャレンジ

＜メディアは１日１時間まで＞
にち じ か ん

今回も，レベル４に取り組んだ人が
こんかい と く ひと

多く見られました。自分で決めてチャ
おお み じ ぶ ん き

レンジしたためか，レベル４の達成率
たっせいりつ

が一番よかったです。タイマーを使っ
いちばん つか

たり、兄 弟姉妹で協 力したりと工夫
きょうだい し ま い きょうりょく く ふ う

して達成できたようです。
たっせい

＜空いた時間でできること＞
あ じ か ん

メディアから離れた時間で，家族と
は な じ か ん か ぞ く

の 会 話 や 手 伝 い （ 風 呂 洗 い ， 食 事 の
か い わ て つ だ ふ ろ あ ら しょくじ

片付け），読書，外遊び，勉 強 などを
か た づ どくしょ そと あそ べんきょう

して有意義に過ごせたようです。
ゆ う い ぎ す

＜就 寝時間＞
しゅうしん じ か ん

高学年になると，２２時過ぎに寝る
こうがくねん じ す ね

人が増えていました。遅い人は深夜２
ひと ふ おそ ひと し ん や

時という人もいました。
じ ひと

また，兄や姉が起きているためか，下
あに あね お した

の学年でも２３時以降に寝ている人も
がくねん じ い こ う ね ひと

いました。早く寝ましょう。
はや ね

脳を休めて学 習 を身に付ける ，骨
のう や す がくしゅう み つ ほね

や 筋 肉 の 成 長 を 促 す た め に も ，
きんにく せいちょう うなが

遅くとも２２時までには寝るようにし
お そ じ ね

ましょう。
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