
 

 ほけんだより 
２学期

が っ き

が始
はじ

まりましたね。ゆっくりと過
す

ごすこ

とはできましたか？そろそろ夏休
なつやす

みモードから

学校
がっこう

モードに切
き

りかえをしましょう。また、生活
せいかつ

リズムをととのえて元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょ

う。 

上
うわ

ぐつや運動
うんどう

靴
ぐつ

のサイズも確認
かくにん

しましょう。かかとを踏
ふ

んで

曲
ま

がっていませんか？サイズがあっていないと靴
くつ

ずれや体
からだ

の

ゆがみの原因
げんいん

になります。自分
じ ぶ ん

の足に合
あ

った靴
くつ

をはいて 2学期
が っ き

もしっかり運動
うんどう

しましょう。 

 
 

 
指
ゆび

は動
うご

かせ

ますか？ サイズはあって

いますか？ 

かかとはふんで

いませんか？ 

夏休みが終わり、学校生活がスタートします。夏休み中の大きな怪我や病

気、調子が悪いところ、新たにアレルギー症状がでたなど気になることがあ

りましたらご連絡ください。また緊急連絡先やかかり付けの医療機関の変更

がありましたら、緊急時に必要になりますので必ず連絡をお願いします。 

長期休暇のあとは生活リズムが乱れやすくなるので体調を崩すことがあ

ります。体調不良の時は無理をせずお家での休養をお願いします。暑さも続

きますので、こまめに水分補給ができるよう必ず水筒を持って登校するよう

お願いします。 

保護者の方へ 
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 早寝
は や ね

早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を

つけましょう。 

２学期
が っ き

にむけて準備
じゅんび

をしよう 

 

ごはんをしっかり

食
た

べよう。 
 

朝
あさ

トイレの習慣
しゅうかん

を 

つけよう。 

9月
がつ

9日
か

は救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

 

 

背中
せ な か

にある２つの骨
ほね

、｢肩
けん

甲骨
こうこつ

｣をしっかり動
うご

かしてストレッチをしましょう。 

肩
けん

甲骨
こうこつ

がしっかり動
うご

くようになると、姿勢
し せ い

がよくなったりしっかり息
いき

が吸
す

え

るようになることで集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まったりします。他
ほか

にもケガが少
すく

なくなっ

たりボールを早
はや

く投
な

げられたり、いいことたくさん！ 

 

腕
うで

と肩
かた

を動
うご

かして、姿勢
し せ い

をよくしよう！  
 

手
て

を頭
あたま

の後
うし

ろでくんで、肘
ひじ

を前
まえ

へ

ぐーっとのばす 

手
て

を頭
あたま

の後
うし

ろでくんで、肘
ひじ

を後
うし

ろへ

ぐーっとのばす 
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