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代謝を促し、 

脂肪をため 

にくくなる 

骨

骨、筋肉、内臓を成長発達させる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月の計測時に、睡眠についての保健指導を行います。 

以下の内容で指導予定ですので、ぜひお子さん内容をご確認ください。 

 

寝ることはなぜ大切なのか 
 

寝ているときに分泌される成長ホルモンによって心も体も健康になるから 

 

 

      

  

  

 

 

 保健行事 お願い 

９月 

３（木） 計測（６年） ★体育着を忘れずに持ってきてくださ

い。 

★正確に計測できるよう、髪型に気を

つけてください。 

★睡眠について保健指導を行います。 

４（金） 計測（５年） 

７（月） 計測（４年） 

８（火） 計測（３年） 

９（水） 計測（２年） 

１０（木） 計測（１年） 

         生活リズムを整えよう 

            けがを予防しよう 

令 和 ８ 年 ９ 月 １ 日 

墨 田 区 立 小 梅 小 学 校 

校  長   

養 護 教 諭  

免疫 

脂肪 
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病気になりにくい体をつくる 
記憶力や意欲を高める 



   〇日中に太陽光をたくさん浴びること 

   〇朝ごはんを食べること 

  〇成長ホルモンが分泌される午後１０時までには遅くとも寝ること 

 

 

 

 

 

９月１日（火）から９月７日

（月）まで、健康貯金カードに

取り組みます。 

このカードは子どもたちが

自分の生活を振り返り、より

健康に過ごすためのカードで

す。学校生活に向けて生活習

慣を整えるため、お子様と一

緒に取り組んでみてください。 

提出は９月８日（火）です。

「おうちの方から」の欄もあ

りますので、御協力お願いい

たします。 

 

５月の健康貯金カードでは「自分のめあてを決めるのに時間がかかる」という意見がありました。 

以下のようなめあてがありましたので、参考にしてください。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康貯金カードの取り組みについて 

生活 

読書する  

自分からあいさつする 

水分補給する 

食事 

よく噛んで食べる 

嫌いなものでも１つ以上食べる 

べジファーストで食べる 

おやつを減らす 

給食を完食する 

運動 

腹筋する 縄跳びをする 

ストレッチをする 

ラジオ体操をする 

衛生 

水分をたくさんとる 

歯磨きを７分する 

ハンカチとティッシュを持つ 

顔を洗う 

手洗いうがいをする 


