
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 
【ＮＯ．９】２０２６．９．３ 

大麻小学校 

 

 長
な が

い夏休
な つ や す

みが終
お

わり、学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

が始
は じ

まりました。「朝
あ さ

起
お

きるのがつらい」 

「なんだか体
からだ

がだるいな」と感
か ん

じることはありませんか？  

休
や す

み明
あ

けに心
こころ

や体
からだ

がおもく感
か ん

じるのは、学校
が っ こ う

の生活
せ い か つ

リズムを取
と

りもど 

そうと、あなたの心
こころ

と体
からだ

ががんばっているからです。あせらず少
す こ

しずつ

なれていきましょう。 

  

 

 

【生活
せ い か つ

リズムをととのえよう！】 

生活
せ い か つ

リズムをととのえると、頭痛
ず つ う

やだるさなどの不調
ふ ち ょ う

がおこりにくくなったり、

こころが安定
あ ん て い

しやすくなります。 

【こころと体
からだ

の調子
ち ょ う し

をチェックしてみよう】 

学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

への変化
へ ん か

に体
からだ

がおどいて、いろいろなサインをだすことがあります。 

自分
じ ぶ ん

の調子
ち ょ う し

をチェックしてみましょう。 

 

９月９日は 救急（きゅうきゅう）の日 

おうきゅうてあて 

かるく下
し た

をむいて、お

や指
ゆ び

と人
ひ と

さし指で鼻
は な

をつまむ 

流水
りゅうすい

できず口
く ち

をあら

い、せいけつなハンカ

チなどでおさえる 

流水
りゅうすい

でいたみがやわ

らぐまでひやす 


