
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

令和３年９月１日  

大内西小学校 

 みなさん、夏休
なつやす

みは楽
たの

しくすごすことができましたか？ 

久しぶりにみなさんの元気
げ ん き

な姿
すがた

を見る
み  

ことができて、とてもうれしく思
おも

っています。 

 １０日
と お か

まで分散
ぶんさん

登校
とうこう

になりました。一人一人
ひ と り ひ と り

の行動
こうどう

が自分
じ ぶ ん

や周り
まわ   

の人
ひと

の命
いのち

を守る
まも   

ことに

つながることを忘
わす

れずに、今
いま

まで以上
いじょう

に危機感をもって感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけましょう。 

１日
ついたち

（水
すい

）～７日
な の か

（火
か

）は、「生活
せいかつ

チェックカード｣を学校
がっこう

で 行
おこな

います。早
はや

ね早
はや

おき・ 

あさごはん・洗顔
せんがん

・はみがきの項目
こうもく

について自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえり、登校
とうこう

した日
ひ

に記入
きにゅう

しましょう。 
 

 

５号
ご う

 

  

 
●朝

あさ

ごはんをたべるために● 

 
夜
よる

ごはんは 

早め
はや  

に食
た

べる。 

次
つぎ

の日
ひ

のあさ、 

おなかがすいて 

あさごはんを 

しっかり食
た

べられる。 

習い事
な ら  ご と

などで家
いえ

に帰る
かえ  

のが遅
おそ

く

なるときは、先に
さき  

おにぎりやパ

ンを食べて
た   

、家
いえ

に帰って
かえ    

から、

副食
ふくしょく

(おかず)と主食
しゅしょく

(不足分
ふ そ くぶ ん

)を

食
た

べるとよいです。 

 
早
はや

ね・早
はや

おきを 

する。 

規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

で、 

あさごはんの時間
じ か ん

を 

つくろう。 

あさごはんに 主食
しゅしょく

(ごはんやパンなど)を

食べる
た   

と、ブドウ糖
とう

と

いう脳
のう

のエネルギー

になり、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に集 中
しゅうちゅう

できます。 

体温
たいおん

が上がり
あ   

、 

体
からだ

が目覚
め ざ

めます。 

胃
い

や腸
ちょう

が活発
かっぱつ

になり、 

うんちが出やすく
で    

なり

ます。うんちをしてか

ら学校
がっこう

に行
い

くと、 

すっきり勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に

取り組
と  く

めます。 

体内
たいない

にもともとある

「体内
たいない

時計
ど け い

」は１日
  にち

約
やく

２５時間
   じ か ん

です。あさごは

んを食べ
た  

、朝日
あ さ ひ

をあびる

と、体内
たいない

時計
ど け い

がリセット

され、地球
ちきゅう

と同じ
お な  

２４時間
  じ か ん

になり、１日
にち

元気
げ ん き

にすごせます。 

  

 

①  毎日
まいにち

体温
たいおん

を測り
は か  

、検温
けんおん

カードに記録
き ろ く

する。 

② 手あらい
て    

・手指
て ゆ び

の消毒
しょうどく

をこまめにする。 ③ マスクを正
ただ

しくつける。 

⑤ 食事
しょくじ

・すいみん・運動
うんどう

で病気
びょうき

に負けない
ま     

力
ちから

をつける。 ④ まどをあけて、換気
か ん き

する。 

⑥ 休み
やす  

時間
じ か ん

のすごし方
 す    かた

に気
き

をつける。（大声
おおごえ

を出したり
だ    

、密
みつ

になったりしないようにする。） 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 汗
あせ

のしまつをする！ 

汗
あせ

が冷えて
ひ   

、体調
たいちょう

が悪く
わる  

なる人
ひと

が増
ふ

えています。 

汗
あせ

ふきタオルやハンカチ、もっていますか？練習
れんしゅう

が終
お

わったら、汗
あせ

をふきましょう。 

汗
あせ

でぬれた服
ふ く

は体
からだ

を冷
ひ

やすので、予備
よ び

の体育
た い い く

着
ぎ

など、着
き

がえを用意
よ う い

しましょう。 

 

 

② つめをみじかくきる！ 

長
なが

いつめは、よごれがたまりやすく、自分
じ ぶ ん

や友
と も

だちにけがをさせてしまうこと 

もあります。みじかくきりましょう！ 

 

 

③ 自分
じ ぶ ん

に合
あ

うくつをはく！ 

自分
じ ぶ ん

にあわないサイズのくつをはいていると、ころんだり、足
あし

のうらや指先
ゆびさき

にたこができてしまいます。 

はきつづけると、歩き方
ある   かた

がかわったり運動
うん ど う

できなくなることもあるので、自分
じ ぶ ん

に合
あ

うものをはきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

④ 熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する！ 

・こまめに水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう。 

 □朝
あ さ

おきたとき □運動中
うんどうちゅう

や後
あ と

 □おふろに入る
はい   

前後
ぜ ん ご

 □ねる前
まえ

 

 ※とくに、運動会
う ん ど う か い

の練習中
れんしゅうちゅう

の休
きゅう

けいのときは、必ず
かなら  

水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

しましょう。のどがかわく前
まえ

に飲む
の  

ことが大切
たいせつ

です。 

 

・マスクをはずす時間
じ か ん

をつくる。 

外
そと

で人
ひと

ときょり（２ｍ以上
い じ ょ う

）をとれるときは、マスクをはずして休
きゅう

けいしましょう。 

登
と う

下校
げ こ う

は、かさをさせば、マスクをはずしてもかまいません。 

マスクをはずしたときは、おしゃべりはしません。 

 

・暑さ
あつ   

をさける。 

 換気
か ん き

をしながらエアコンをつけましょう。すずしい服
ふ く

そうをしましょう。暑い
あつ   

日
ひ

は無理
む り

をしないようにしましょう。 

昇降
しょうこう

口
ぐ ち

にある「熱中症
ねっちゅうしょう

予報
よ ほ う

」を確認
か く に ん

してください。黒
く ろ

は運動
う ん ど う

禁止
き ん し

です。 
 

さわってチェックしよう 

かかとを合わせて
あ    

、

つま先
   さき

に１ｃｍほど

ゆとりがある。 

かかとを全部
ぜ ん ぶ

しっかり

とつつみこむ形
かたち

 

正し
た だ   

いくつの選び方
え ら   か た

 

こうの部分
ぶ ぶ ん

がひも 

などで調 節
ちょうせつ

できる。 

底
そこ

はやわらかく 

安定
あんてい

している 
指
ゆび

のつけ根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

が 

まがりやすい。 

よ

い

く

つ 

よ

く

な

い

く

つ 

くつをおしつぶそうとすると、指
ゆび

のつけ根
ね

でくつが曲
ま

がる。 

くつをおしつぶそうとすると、くつのまん中
なか

でくつが曲
ま

がる。 

つめの先
さき

の白い
しろ  

部分
ぶ ぶ ん

を少
すこ

し残して
 の こ    

切
き

る。 やすりなどを使って、切り口
 き  くち

を 

なめらかにしましょう。 


