
 

 

 

 

 

 

令和８年９月１日 京丹後市立久美浜小学校 保健室 

なんだかだるい…それ、夏休
なつやす

み疲
づか

れかも！？ 

 長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、2学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

みは、楽
たの

しく元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？9月
がつ

は

心
こころ

と体
からだ

が疲
つか

れやすい時期
じ き

です。少
すこ

しずつ生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

しながら、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

いっぱい過
す

ごしましょう！ 

生活
せいかつ

リズムを元
もと

に戻
もど

そう！ 

 「なかなか起
お

きられない」「なんだか体
からだ

がだるい」そんな人
ひと

はいませんか？夏休
なつやす

みモードから

学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えるために、体
からだ

のスイッチをONにするコツを紹介
しょうかい

します。 

体
からだ

を元気
げ ん き

にするための３つのスイッチ 

 

 

 

 

 

「やる気
き

が出
で

たらやる」ではなく、まずは体
からだ

を動
うご

かしたり学校
がっこう

へ来
き

たりすることで、 

脳
のう

のスイッチが入
はい

りやすくなります。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①朝日
あ さ ひ

スイッチ 

 

 

 

朝
あさ

はカーテンを開
あ

けて 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びよう！ 

②運動
うんどう

スイッチ 

 

 

休
やす

み時間
じ か ん

には 

体
からだ

を動
うご

かそう！ 

③おやすみスイッチ 

 

 

 

寝
ね

る２時間
じ か ん

前
まえ

には、 

ゲームや動画
ど う が

を消
け

そう！ 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

９月
がつ

 ２日
ふ つ か

（水
すい

）身体
しんたい

測定
そくてい

（３・４年生
ねんせい

） 

   ３日
か

（木
もく

）身体
しんたい

測定
そくてい

（５・６年生
ねんせい

） 

   ４日
か

（金
きん

）身体
しんたい

測定
そくてい

（久美
く み

の子
こ

１・２組
くみ

・１・２年生
ねんせい

） 

＊身長
しんちょう

を正
ただ

しく測
はか

るために髪
かみ

の毛
け

をくくる位置
い ち

を気
き

を付
つ

けましょう。 

   ９日
か

（水
すい

）視力
しりょく

検査
け ん さ

（３・４年生
ねんせい

） 

  １０日
か

（木
もく

）視力
しりょく

検査
け ん さ

（５・６年生
ねんせい

） 

  １１日
にち

（金
きん

）視力
しりょく

検査
け ん さ

（久美
く み

の子
こ

１・２組
くみ

・１・２年生
ねんせい

） 

   ＊メガネがある子
こ

は、忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 

  

  

 

９月
がつ

９日
か

は「救急
きゅうきゅう

の日
ひ

」です。けがをしたときに落
お

ち着
つ

いて

対応
たいおう

できるように、応急
おうきゅう

手当
て あ て

の基本
き ほ ん

を知
し

っておきましょう。

保健室前
ほけんしつまえ

の『こんなときどうする？』に挑戦
ちょうせん

してみてね！ 

 

はじめまして！今日
き ょ う

から実習
じっしゅう

でお世話
せ わ

になります、「甲斐
か い

 和里
あ い り

」です。これからみなさ

んと一緒
いっしょ

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を過
す

ごし、たくさんお話
はなし

したり、遊
あそ

んだりできることを楽
たの

しみにして

います。また、保健室
ほけんしつ

でのお仕事
し ご と

やみなさんとの関
かか

わりを通
とお

して、たくさんのことを学
まな

びた

いと思
おも

っています。３週間
しゅうかん

ちょっとという短
みじか

い期間
き か ん

ですが、みなさんと 

楽
たの

しく過
す

ごせたら嬉
うれ

しいです。気軽
き が る

に声
こえ

をかけてくださいね。これから 

よろしくお願
ねが

いします。 

教育
きょういく

実習生
じっしゅうせい

の紹介
しょうかい

 

 

 


