
 

 

 

 

 

２０２３年 ９月号 三田市立小野小学校 保健室 

２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。生活
せいかつ

リズムはもどりましたか？夏休
なつやす

みに生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れ

てしまった人
ひと

は、授 業 中
じゅぎょうちゅう

に体
からだ

がだるくなったりするかもしれません。そんなとき

は、できるだけ同
おな

じ時間
じ か ん

に寝
ね

て、同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きて、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べること

で生活
せいかつ

リズムを学校
がっこう

モードにもどすことができます。 

もうすぐ運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。たっぷり寝
ね

て疲
つか

れをとることで熱 中 症
ねっちゅうしょう

や

ケガを予防
よ ぼ う

することができます。また、運動
うんどう

する前
まえ

には準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりしましょう！ 

 
<防災

ぼうさい

の日
ひ

と救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

＞ 

 地震
じ し ん

や大雨
おおあめ

などで、ひなんが必要
ひつよう

になった時
とき

のために、日
ひ

ごろから地域
ち い き

の避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

を家族
か ぞ く

で確認
かくにん

しておきましょう。災害
さいがい

時
じ

の「おはしも」をおぼえていますか？ 

①おさない ②はしらない ③しゃべらない ④もどらない 

 



＜運動会
うんどうかい

の練 習
れんしゅう

がはじまります＞ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜おうちの方へ＞ 

 

 

 

 

 

 

＜保健

ほけん

行 事

ぎょうじ

＞ 

１０月１９日（木） 

歯科
し か

健
けん

診
しん

・全学年
ぜんがくねん

朝
あさ

、ていねいに歯
は

を  

みがいてきてね！ 


