
 

 

 

    おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

 

 

 
 

長
なが

い夏
なつ

休
やす

み、元
げん

気
き

に過
す

ごせましたか？楽
たの

しい思
おも

い出
で

はできたでしょうか？ 

今日
き ょ う

から２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

、夜
よる

おそくまで起
お

きていたり、朝
あさ

起
お

きるのがおそ

くなったりしてまだなんとなく調子
ち ょ う し

のでない人
ひと

もいると思
おも

います。 

しばらくすると１０月
がつ

１９日
にち

の運動会
うんどうかい

にむけて練習
れんしゅう

も始
はじ

まります。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く中
なか

での練
れん

習
しゅう

になりますので、病気
びょ うき

やけがを防
ふせ

ぐためにも規則正
き そ く た だ

しい生
せい

活
かつ

リズムを取
と

り戻
も ど

して元
げん

気
き

な毎日
まいにち

を送
お く

ってほしいと思
おも

います。 

それでもしんどいなと思
おも

うときには、無理
む り

をせずに早
はや

めの休
きゅう

養
よ う

を心
こころ

がけてくださいね。 

 

合言葉
あいことば

は「はやね・はやおき・あさごはん」 
 

しっかりねると 

 
 

 

 

 

 

あさごはんは 
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１日
にち

のつかれがとれる 

次
つぎ

の日
ひ

の元気
げ ん き

をたくわえる 

おひさまのシャワーには体
からだ

を

元
げん

気
き

にするパワーがあります 

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

するときのエネル

ギーの素
もと

になります 



 

 

 

 

       

   
   

９月
がつ

に入
はい

ってもしばらくの間
あいだ

は暑
あつ

さが続
つづ

きそうですが、中旬
ちゅうじゅん

からは運
うん

動
ど う

会
かい

の練
れん

習
しゅう

や校
こ う

外
がい

学
が く

習
しゅう

など外
そと

での活
かつ

動
ど う

が増
ふ

えてきます。また室
しつ

内
ない

にいても自
じ

分
ぶん

の気
き

付
づ

かないところで、体
たい

内
ない

の水
すい

分
ぶん

は失
うしな

われていっています。のどが乾
かわ

いたから水
すい

分
ぶん

をとるのではなく、体育
たいい く

や運動
う ん ど う

の

前
まえ

には特
と く

に気
き

を付
つ

けて、コップ１杯
ぱい

の水
すい

分
ぶん

を取
と

っておくようにしましょう。 

大
おお

石
いし

小
しょう

学
がっ

校
こ う

では、基
き

本
ほん

的
てき

にお茶
ちゃ

（又
また

はお水
みず

）を持
じ

参
さん

することとなっています。 

運
うん

動
ど う

会
かい

の練
れん

習
しゅう

が始
はじ

まると、「お茶
ちゃ

がなくなったのでほしい。」と職
しょく

員
いん

室
しつ

へもらいに来
く

る人
ひと

が

多
おお

くいます。お茶
ちゃ

がなくなり、のどがかわいている時
と き

には、がまんせずに職
しょく

員
いん

室
しつ

でお茶
ちゃ

をもら

うようにしてほしいと思
おも

いますが、しょっちゅうなくなるようでは困
こま

ります。「それぞれの学
が く

年
ねん

に

応
おう

じた自
じ

分
ぶん

の健康
けんこう

を守
まも

る力
ちから

」を持
も

つ事
こ と

も大
たい

切
せつ

ですので、自
じ

分
ぶん

の飲
の

み物
もの

については自
じ

分
ぶん

で

用
よ う

意
い

するようにしましょう。今
いま

の量
りょう

では足
た

りないなと感
かん

じたら、おうちの方
かた

に伝
つた

えて、重
おも

いかも

しれませんが、多
おお

めに持
も

ってくるようにしてください。 

すばやく塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

するために有効
ゆ う こ う

なスポーツドリンク（500ml）にも約
や く

３３g（スティック砂
さ

 

糖
と う

1１本
ぽん

分
ぶん

）の糖分
とうぶん

が含
ふ く

まれているそうです。＜※商
しょう

品
ひん

により異
こと

なります＞普
ふ

段
だん

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は

お水
みず

・お茶
ちゃ

を中
ちゅう

心
しん

に、スポーツドリンクの取
と

り過
す

ぎには気
き

をつけて、朝
あさ

ごはん（みそ汁
し る

や

塩鮭
しおざけ

・うめぼし等
など

）をしっかり食
た

べることで、できる限
かぎ

りのエネルギーや塩分
えんぶん

を取
と

れるようにで

きるといいですね。もし、しんどくなった時
と き

には早
はや

めに先
せん

生
せい

に伝
つた

えて、保
ほ

健
けん

室
しつ

にきてください。 

 

 

 
 
おうきゅうてあて 

 

９／５  （火） 身体
しんたい

測定
そくてい

＜１・２・４年生＞       

９／６  （水） 身体
しんたい

測定
そくてい

＜３年生＞        ★たいそう服
ふ く

を忘
わす

れずに  

９／７  （木） 身体
しんたい

測定
そくてい

＜５・６年生＞  

９／２１ （木） 視
し

力
りょく

検
けん

査
さ

＜５・６年生＞       

９／２２ （金） 視
し

力
りょく

検
けん

査
さ

＜３・４年生＞      

９／２５ （月） 視
し

力
りょく

検
けん

査
さ

＜１・２年生＞     

★めがねを持
も

っている人
ひと

は 

    持
も

ってきましょう 

                ねっ ちゅう しょう      ちゅう い  


