
 

 

 

 

 

 

  

明
あ

けましておめでとうございます。 

 昨日
き の う

から、２学期
が っ き

後半
こうはん

が始
はじ

まりました。 

下伊場野
し も い ば の

小学校
しょうがっこう

で過
す

ごす日々
ひ び

も残
のこ

り三
さん

か月
げつ

となりました。残
のこ

りの学校
がっこう

生活
せいかつ

を楽
たの

しく、充実
じゅうじつ

した日々
ひ び

にす

るためにも、親子
お や こ

で生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を見直
み な お

していただけると幸
さいわ

いです。 

今年
こ と し

もどうぞよろしくお願
  ねが

いします。 

  

令和８年１月９日 

下伊場野小学校保健室 

担当：加藤 

＊ にこにこ ＊ 

～ほけんだより～ 

＊ 生
せい

 活
かつ

 リ ズ ム を 整
ととの

 え ま し ょ う ＊ 
 

 冬休
ふゆやす

みは、家族
か ぞ く

団
だん

らんで過
す

ごす日
ひ

が多
おお

く、体
からだ

と心
こころ

をゆっくり休
やす

めることができたと思
おも

い

ます。 

 新年
しんねん

のスタート、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心掛
こころが

け、お子
こ

さんが勉強
べんきょう

・運動
うんどう

にしっかり取
と

り組
く

め

るよう、御家庭
ご か て い

でのお声掛
こ え が

けをよろしくお願
ねが

いします。 

 下記
か き

に生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるチェックリストを載
の

せました。お子
こ

さんと一緒
いっしょ

にチェックし

てみてください。  

 □ 夜
よる

は９時
 じ

～９時半
 じ は ん

には寝
ね

ている。     □ 朝
あさ

は６時
 じ

～６時半
 じ は ん

には起
お

きている。 

 □ 朝
あさ

ごはんを食
た

べている。          □ うんちが出
で

ている。 

 □ テレビやゲームは、時間
じ か ん

を決
き

めて使用
し よ う

している。 

 

～ 朝
あさ

 ご は ん に つ い て ～ 
 

 朝
あさ

ごはんは、一日
いちにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには欠
か

かせない食事
しょくじ

です。 

 下記
か き

に、朝
あさ

ごはんの重要性
じゅうようせい

を載
の

せましたので、お子
こ

さんへお声掛
こ え が

けをよろしくお願
ねが

いし

ます。 

 

  

 

 

 

 

 朝
あさ

、お子
 こ

さんがどうしても食欲
しょくよく

が湧
わ

かないときは、おにぎり、ホットミルク、バナナな

ど食
た

べやすい物
もの

を少
すこ

しでも食
た

べて登校
とうこう

するよう、お声掛
 こ え が

けをお願
ねが

いします。 

  

☀☀ 体
からだ

と脳
のう

にエネルギーを与
あた

える 

☀ 集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

と記憶力
きおくりょく

の向上
こうじょう

つながる 

 ☀ 体温
たいおん

を上
あ

げて、体
からだ

を活動
かつどう

しやすい状態
じょうたい

にする 

 


