
 

 

 

 

 

 2学期
が っ き

が始
はじ

まりました。自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

がたくさんあった夏休
なつやす

みから、学校
がっこう

モードへの切
き

り替
か

えが

必要
ひつよう

ですね。生活
せいかつ

リズムの切
き

り替
が

えがうまくいってないよという人
ひと

にやってみてほしいのは、

朝起
あ さ お

きたらカーテンを開
あ

けて太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びること、そして朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べることです。9月
がつ

から

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まります。ケガなく、元気
げ ん き

で取
と

り組
く

めるように生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、体調
たいちょう

を

万全
ばんぜん

にしておきましょう♪ 

 

8月
がつ

19日
にち

は俳句
は い く

の日
ひ

 俳句
は い く

で夏
なつ

を感
かん

じてみよう♪ 

俳句
は い く

は五
ご

・七
しち

・五
ご

の 17音
おん

で詠
よ

まれ、季節
き せ つ

を表
あらわ

す「季語
き ご

」が入
はい

ります。夏
なつ

を連想
れんそう

する季語
き ご

、わ

かるかな？ 

①匙
さじ

なめて 童
わらべ

たのしも 夏
なつ

 

            山口
やまぐち

 誓子
せ い し

 

A．クラゲ B．氷
こおり

 C．ゼリー 

 

②貰
もら

いくる 茶碗
ちゃわん

の中
なか

の       かな 

            内藤
ないとう

 鳴
めい

雪
せつ

 

A．ラムネ B．カツオ C．金魚
きんぎょ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ケガなく、元気
げ ん き

で過
す

ごすために！ 
 

 

 

 
 

 

 

 

  ★熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないように、水分
すいぶん

をしっかりとってね★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年 8月 

小倉小 保健室 

（お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね。） 

8・9月号 

浅
あさ

い眠
ねむ

り 

脳
のう

は活動
かつどう

してい

て、夢
ゆめ

を見
み

ます。 

でも体
からだ

は動
うご

きま

せん。 

かなしばりは「浅
あさ

い眠
ねむ

り」 

の時
とき

に、目
め

が覚
さ

めた状態
じょうたい

に 

近
ちか

くなると起
お

きます。脳
のう

は起
お

きているのに、

体
からだ

を動
うご

かしたくても動
うご

かせません。その時
とき

に

何
なに

か見
み

えたという人
ひと

がいますが、それは体
からだ

が

動
うご

かせなくて不安
ふ あ ん

になった脳
のう

が見
み

せる夢
ゆめ

のよ

うなものと言
い

われます。 

 不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

や睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

で起
お

こりやすいの

で、なりたくないって人
ひと

は規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を

心
こころ

がけてね。 

よくそう言
い

いますよね？ 

でも本当
ほんとう

は違
ちが

うんです！ 

眠
ねむ

りには深
ふか

い眠
ねむ

りと浅
あさ

い眠
ねむ

りがあって、 

交互
こ う ご

にくりかえされています。 

深
ふか

い眠
ねむ

り 

脳
のう

は眠
ねむ

っているけ

ど、体
からだ

はよく動
うご

き

ます。 

・・・・・・こたえ・・・・・・ 

①B．氷
こおり

 スプーンをなめながら、子
こ

ども

たちが楽
たの

しくかき氷
ごおり

を食
た

べている 

ところを詠
よ

んだ句
く

です。 

 

②C．金魚
きんぎょ

 金魚
きんぎょ

をあげると言
い

われ、茶碗
ちゃわん

に入
い

れて持
も

ち帰
かえ

ります。大切
たいせつ

にそっと 

両手
りょうて

で抱
かか

える様子
よ う す

が伝
つた

わってきます。 

練習前
れんしゅうまえ

 
◇すいみんをしっかりとる 

◇朝
あさ

ご飯
はん

をたべる 

◇つめを切
き

っておく 

◇準備
じゅんび

運動
うんどう

をする 

 
練 習 中
れんしゅうちゅう

 

◇水分
すいぶん

をこまめにとる 

◇具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったら、 

 むりをしない 

◇ふざけない 

 

練習後
れんしゅうご

 

◇整理
せ い り

運動
うんどう

をする 

◇汗
あせ

をふいて、清
せい

けつにする 

◇手
て

洗
あら

いをする 


