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新緑のまぶしいさわやかな季節になりました。新学期が始まってはや１ヶ月，新
しんりよく き せつ しんがつ き はじ か げ つ あたら

しい学年にはなれましたか？５月は季節の変わり目でもあり，体調をくずしやすく
がくねん がつ き せつ か め たいちよう

なります。規則正しい生活を心がけ，元気に過ごしましょう。
き そくただ せいかつ こころ げん き す

体や身の回りを清潔にしよう！
からだ み ま わ せ い け つ

これからだんだんと汗をかくことが多くなります。またばい菌も増えやすくなりま
あせ おお きん ふ

す。体や身の回りを清潔にして，気持ちのよい生活を送りましょう。清潔にできて
からだ み まわ せいけつ き も せいかつ おく せいけつ

いるかチェックしてみましょう。

□顔を洗っていますか？ □爪は伸びていませんか？
かお あら つめ の

朝と夜にきちんと洗おう。 ばい菌のすみかにならないよう
あさ よる あら きん

きちんと切ろう。
き

□手はきちんとあらっていますか？ □お風呂に入っていますか？
て ふ ろ はい

トイレの後・掃除の後・食事の後 汗やほこりで汚れた体を丁寧に
あと そう じ あと しよく じ あと あせ よご からだ ていねい

運動の後など石けんで洗おう。 洗おう。
うんどう あと せつ あら あら

□歯はきちんと磨いていますか？ □きれいな下着を着ていますか
は みが した ぎ き

ご飯やおやつの後，夜は時間を 毎日洗濯してある下着
はん あと よる じ かん まいにちせんたく した ぎ

かけて丁寧に。 に着替えよう。
ていねい き が

□ハンカチ・ちりかみをもっていますか？

ハンカチはとても役に立つすぐれもの。清潔なハンカチを身につけよう。
やく た せいけつ み

①咳やくしゃみをするとき・・・ハンカチを口にあてる。
せき くち

②けがをしたとき・・・傷口を水で洗い，ハンカチで押さえる。
きずぐち みず あら お

③打撲をしたとき・・・ハンカチを水につけ，冷やす。
だ ぼく みず ひ

④手を洗ったとき。
て あら

⑤汗をかいたとき。
あせ

□身の回りを清潔にできていますか？
み まわ せいけつ

・脱いだ服はきちんとたたんでおこう。 →休みの日には
ぬ ふく やす ひ

・使ったものは，きちんと片付けよう。 おうちの人と洗濯
つか かた づ ひと せんたく

・ゴミはゴミ箱にきちんと入れよう。 や掃除をしよう。
ばこ い そう じ



「新学期つかれ」でていませんか？
し ん が つ き

新学期は自分でも気づかないうちに，体や心が緊張して，つかれがたまりやす
しんがつ き じ ぶん き からだ こころ きんちよう

く調子も悪くなることがあります。十分な栄養と休養をとって元気に過ごしまし
ちよう し わる じゆうぶん えいよう きゆうよう げん き す

ょう。

＊栄養
えいよう

バランスのとれた栄養は 生活リズムを整えて体調を
えいよう せいかつ ととの たいちよう

脳や体が活動する力になり よくするには「「「「 朝 食朝 食朝 食朝 食をとるこをとるこをとるこをとるこ
のう からだ かつどう ちから ちようしよく

よりよい栄養につながります。 とととと」」」」 が一番大切です。
えいよう いちばんたいせつ

＊ご飯・味噌汁・魚・果物
はん み そ しる さかな くだもの

＊休養 ＊パン・卵・牛 乳 など
きゆうよう たまご ぎゆうにゆう

一日使ってつかれた脳と体 いろいろ食べましょう。
いちにちつか のう からだ た

を休めるために，寝ることはとても大切です。
やす ね たいせつ

★早寝はできていますか？★
はや ね

テレビを見たり，ゲームをして寝るのが遅くなってはいませんか？
み ね おそ

寝るのが遅くなると・・・・・●朝ご飯があまり食べられない
ね おそ あさ はん た

●集 中ができない。
しゆうちゆう

●病気になりやすくなる。
びよう き

●太りやすくなる。
ふと

●生活のリズムが狂ってしまう。
せいかつ くる

時間時間時間時間をををを決決決決めてめてめてめて，，，，できるだけできるだけできるだけできるだけ早早早早くくくく寝寝寝寝るようにしましょうるようにしましょうるようにしましょうるようにしましょう。。。。
じ かん き はや ね

５月３１日は世界禁煙デー
にち せ かいきんえん

あなたのまわりにたばこを吸う人はいませんか？
す ひと

たばこの先から出ている煙は，とても体に悪いのです。たばこの煙
さき で けむり からだ わる けむり

を吸うと，心臓や肺が悪くなったり，胃腸の調子が悪くなったりし
す しんぞう はい わる い ちよう ちよう し わる

ます。

できるだけたばこの煙には近づかないようにしましょう。
けむり ちか

保護者の方へ 手（を）当て（る）
ほ ご し や ほ う て あ

子どもたちの背中に手を当てているだけで，泣いていた子も，
こ せ なか て あ な こ

緊張した面持ちの子もすこし表 情が和らぎます。
きんちよう おも も こ ひようじよう やわ

手を当てることは，簡単ですぐにできる，心にも体にも効く
て あ かんたん こころ からだ き

応急処置。１日に１回はお子さんの体に手を当ててあげてくだ
おうきゆうしよ ち にち かい こ からだ て あ

さい。手の温度・体のぬくもりが伝わって，互いの心を穏やか
て おん ど からだ つた たが こころ おだ

にするだけでなく，体や心の状態を知るバロメーターにもなり
からだ こころ じようたい し

ます。

疲れの出やすいこの時期を，どうか元気に過ごさせてあげて
つか で じ き げん き す

ください。


