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                              ※おうちの人
ひと

と読
よ

んでね。 

 

 

 

 

  ２学
が っ

期
き

が始まり１週間
しゅうかん

が過
す

ぎました。暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

く中
な か

、みなさんがんばっ 

ていますね。しかし、夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

の「リラックスモードの生活
せ い か つ

」から 

まだぬけ出
だ

せていない人
ひ と

もいるようですよ。 

 

 

 気持
き も

ちも生活
せ い か つ

も切
き

り替
か

えて、「学校
が っ こ う

モードスイッチオン」しましょう。 

★「学校
が っ こ う

モードスイッチオン」のポイント★ 
 

１ 眠
ね む

くても、まずは朝起
あ さ お

きる！または起
お

こしてもらう！ 

授業
じゅぎょう

が始
は じ

まる時刻
じ こ く

(8:35)の２時間前
じ か ん ま え

(6:30 くらい)には起
お

きているのが 

おすすめです。始
は じ

めは眠
ね む

くてなかなか起
お

きられなくても、 

続
つ づ

けるうちに体
からだ

が慣れて
な   

起き
お  

られるようになりますよ。 

また、起
お

きたらカーテンを開
あ

けておひさまの光
ひかり

をあびましょう。 

からだがしっかり目
め

をさますよ。 

 

２ 朝
あ さ

ごはんを食
た

べる！ 
朝ごはんを食べることでも、からだが目をさまします。そして、 

朝
あ さ

ごはんは、からだと脳
の う

のエネルギー源
げ ん

！ 

一日
い ち に ち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためのもと！しっかり食べよう。 

 

３ 決
き

めた時刻
じ こ く

にふとんに入
は い

る！ 

  夜
よ る

の 10:00 までには、眠
ね む

れるといいね。眠
ね む

くない感
か ん

じがしていても、決
き

 

めた時刻
じ こ く

になったらふとんに入
は い

って目
め

をつむりましょう。 

  ふとんの中
な か

でゲームやスマホ・タブレットなんて絶対
ぜ っ た い

ダメ！自分
じ ぶ ん

の部屋
へ や

 

に持
も

ちこまずおうちの人
ひ と

の前でやるといいね。 
 

 

 

学校
が っ こ う

モードスイッチオンしましたか？ 

もう、 

きめた 

じかんだ。 

えらいね。 

かたづけるよ。 

おやすみ。 



おうちのかたへ 
 

１ 「健康の記録」配付しました→確認後提出、お願いします 
8 月 29・30 日に発育測定（身長・体重測定）を実施しました。本日、結果を記入した

「健康の記録」を配付しました。お子さんと一緒に成長の様子や健康状態など確認しなが

らご覧ください。確認後、押印またはサインをして提出してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

２ ２学期はじめ～よりよい生活習慣へご協力お願いします 

＜早寝早起きのポイント＞ 
①「起きる時刻」・「布団に入って電気を消す時刻」を親子で決めます。 

②朝、「早く起きる事」から始めます。眠そうでも起こしましょう。 

  ③布団に入る１時間前には、「メディアの使用をやめます」。 

  ④昼間の適度な運動も大切です。      

 ＜体を目覚めさせるポイント＞ 
 ①朝日を浴びる。 

 ②朝食を摂る。 

※どれも続けること・当たり前にすることで、習慣化できます。家族で協力して取り組みましょう。 
 

３ 暑い日が続きます→熱中症予防対策お願いします 
  ○体調管理：十分な睡眠・朝食摂取・水分摂取 

  ○水筒の準備：衛生管理もしっかりと 

  ○汗ふきタオル・帽子・日傘・冷却グッズなどの準備  など 

＜発育測定で子どもたちにお話したこと＞ 

○身長を伸ばすために大切なこと：   

  【栄養】：３色の食品をバランスよく食べることが大切 
牛乳(カルシウム)を飲むだけでは残念。体にカルシウム(骨のもと)が効率よ 

く吸収されるためには、ビタミンやアミノ酸など他の栄養素が大切。また身長 

が伸びるためには、骨だけではなく筋肉や体全体が伸びるので、タンパク質な 

ど様々な栄養素が必要になる。 

  【運動】：骨に刺激を与えることが大切 
運動して骨に刺激が与えられると骨への血流が増え、栄養がしっかり届き、 

骨の伸びにつながる。 

    【睡眠】：成長ホルモン分泌時間帯に熟睡していることが大切 
夜 10 時～深夜２時に熟睡していることで、成長ホルモンが最も多く分泌 

される。 

○ちょうどいい体重のために大切なこと：身長・体重のバランスが大切 

【栄養】：３色の食品をバランスよく食べることが大切 
お菓子の食べすぎ・好き嫌いは、肥満・やせすぎにつながりやすい。 

【運動】：体を動かすことが大切(遊びも体育も習い事もいい) 
体を動かす事・筋肉をつける事で安定した食欲や上手なエネルギー消費に 

なる。 

【睡眠】：10 時には眠っていることが大切 
睡眠不足で様々なホルモンのバランスが崩れ肥満へとつながり易くなる。 


