
 

 

 

 

『暑さ寒さも彼岸まで・・。』だいぶ涼しくなって 

きましたが、昼と夜の気温の差が激しいので、体調を 

崩している人も多いです。体育大会の練習が始まっ 

ています。生活リズムを整えてくださいね。体がし 

んどいままだと集中力がなくなり、大きな事故やけ 

がの原因にもなりますよ。 

手足の爪が長い人もいます。危険です！！ 

 

１０月はケガの多い月です。 

   もしも・・・。に備えて、 
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☆生活健康チェック☆ 

10月 16日（木）～22日（水）までの朝のＳT時に【生活健

康チェック】を行います。睡眠時間、朝食、メディアの使い方な

ど体育大会に向けて、体調不良やケガをしないことが重要です。

来週は中間テストもあり心配です。体育大会を成功させる為にも、 

◆自分のからだは自分で守る◆  

 
●毎朝の健康観察は自分自身で！ 

●テストや休み明けの運動は要注意！ 

●睡眠不足は、体調不良の一番の原因！ 

●朝ごはん抜きの運動はもってのほか！ 

  

！！《規則正しい生活》を！！ 

～保健室からのお願い～ 

 みなさん、手洗いは出来てい

ますか？？体育大会練習後に

手洗いをせずにクラスへ行っ

ている人がいます。だいぶ汚れ

ていますが、気になりません

か？？必ずタオル、ハンカチを

持参し、石けんで手洗いと、う

がいをして感染症対策、衛生面

での対応をしましょう。 

 

 

 

 

！手足の爪チェック！ 

     

下の表に自分の生活をふりかえって、時間や評価（〇・△）を書き入れましょう。

9月11日 9月12日 9月13日 9月14日 9月15日

(　　月　　) (　　火　　) (　　水　　) (　　木　　) (　　金　　)

問１ 　　　時　　　分 　　　時　　　分 　　　時　　　分 　　　時　　　分 　　　時　　　分

問２ 　　　時　　　分 　　　時　　　分 　　　時　　　分 　　　時　　　分 　　　時　　　分

問３ 　　時間　　　分 　　時間　　　分 　　時間　　　分 　　時間　　　分 　　時間　　　分

すぐ寝つけた〇
なかなか寝つけなかった△

だいたい何時間寝ました
か（眠った時間）

月/日

(曜日)

（夜は）何時に寝ました

か

（朝は）何時に起きまし

たか

問４

（昨日）すぐに寝付けましたか

 

 

涼しくなると水分をとることを忘れ

てしまいがち・・。各自で必ず水分等

水筒を持参しましょう。 

爪は短く切りま

しょう！ 

GOOD  睡眠出来ていますか？ 

  

10月 16日 

（木） 


