
 

 

 

 

 

 

 

2 学期スタート♪  
 夏休み中は、ほとんどの人が、大きなけがや病気をすることなく過ごせたようで、安心しました。

（『夏休み健康アンケート』より）  

 来週は、生活リズムチェックをします。（裏面参照）チェックしながら、生活リズムを学校の生活

リズムへと整えていきましょう。 

 さて、2学期は二大行事の「体育祭」「合唱祭」があります。来週からは、体育祭に向けての全校

練習が始まります。日々の学校生活はもちろんですが、学校行事を万全の体調でむかえられるよう、

体調の自己管理を徹底して行いましょう！ 

 

              →そのためには・・・ 

 

 

 

 

  

 
 

 

 

＊ビタミン B1 をとる 

 ビタミン B1 は疲労回復ビタミンとも言われています。たくさん含まれているのは・・・ 

  ・豚肉  ・玄米  ・うなぎ  ・トウモロコシ  ・ほうれんそう   などです。 

 

コロナ・夏風邪に注意！体調管理に努めよう 

 

まだまだ注意が必要！熱中症☀ 

Ｒ５．８．２５  Ｎｏ．８ 鶴岡市立朝日中学校 
 

こんな人は 

要注意 
（ʘДʘ；）!! 

食事はすごく大事！！ 



生活リズムチェック ８／28（月）～9／1（金）  
  

    23日から２学期が始まりましたが、学校の生活リズムに、体は慣れてきましたか？ 

土日で、しっかり休養、リフレッシュして、来週から登校してきてほしいと思います。 

  さて、来週 1週間、生活リズムチェックカードを使って、生活リズムチェックを行います。 

   早く学校の生活リズムに慣れ、体育祭を前に、万全の体調で臨めるよう、生活リズムを整えていきま

しょう。 

 

 

 

 

 

①メディア 

チェック 

PTAと決めた『家庭教育宣言』を守っていきましょう。 

・ゲーム、PC、スマホは、一日 1時間だけ使用 

・使用は、夜 10時まで 

②就寝時刻 

≪めやす≫ １・２年生は夜 11時まで 

         3年生は夜 12時まで 

     遅くとも、めやす時刻までには寝るようにしてください! 

上手に時間を使い、早く寝るようにしましょう。 

③起床時間 朝 6 時 30分までには起きましょう。 

④朝ごはん 

食べた食品群の色を○で囲みましょう。 

 赤・黄・緑とバランス良い朝ごはんを食べてくるようにしましょう。 

 朝ごはんを食べることは、学力アップへもつながります! 

 

 

 

 

 初めまして。養護教諭の佐藤ちひろです！ 

長らく育児休暇をいただいてお休みしておりましたが、この 8

月より復帰いたしました。 

これから、お子さんの成長と健康を守るお手伝いをしたいと思っ

ています。どうぞ、お子さんの心身の成長のことなど、お気軽に

お話しください。よろしくお願いします。 

チェックすることは… 
※健康委員が用紙を配布、回収をします。朝の

会で記入し、最終日には感想を書いてください。 

 


