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みなさん、夏休
なつやす

みはリフレッシュできましたか。休
やす

み中
ちゅう

はつい気
き

がゆるんで

しまい、夜更
よ ふ

かしをして朝
あさ

おそく起
お

きたり、食事
しょくじ

の時間
じ か ん

や回数
かいすう

が不規則
ふ き そ く

になっ

たり…と生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまっている人
ひと

も多
おお

いかもしれません。 

 リズムを立
た

て直
なお

すために、「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」が大切
たいせつ

です！！とくに、

『早寝
は や ね

』ができるように、それほど眠
ねむ

くなくてもなるべく早
はや

い時間
じ か ん

に寝
ね

る準備
じゅんび

をしてみましょう。また、起
お

きる時間は登校
とうこう

時間
じ か ん

が基準
きじゅん

になります。ギリギリ

まで寝
ね

たい気持
き も

ちもわかりますが、少
すこ

しでも余裕
よ ゆ う

をもって起
お

きて、朝食
ちょうしょく

をしっ

かりとって、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えましょう。 

令 和 ４ 年 9 月 １ 日 

 渋谷区立広尾小学校 

校   長  木田 義仁 

養護教諭  山田知可子 

９月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  けがを予防
よ ぼ う

しよう 

 は や ね 
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