
①さわやかな朝チャレンジの取り組みを実施します（９/２～９/８）。 

朋有小学校では、１，２年生は９時まで、３～６年生は１０時までに寝ること、７時までに起きて、しっか

り朝ごはんを食べることなどを目標にしています。夏休み明けの生活リズムを整えることで、スムーズに学校

生活をスタートできます。ぜひご家庭で一緒に取り組んでください。 

②歯みがき指導（１０/１５）で使う物の準備をお願いします 

 ９月の中旬に歯みがき指導についてのお知らせを出しますので、内容をご確認の上、 

学校に持たせてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月
がつ

 日
にち

 曜日
よ う び

 行
ぎょう

  事
じ

 メ モ 

９／ ２ 水
すい

 さわやかな朝
あさ

チャレンジカ

ード開始
か い し

 

９／８（火
か

）まで取
と

り組
く

みます。 

身体
しんたい

測定
そくてい

・保健
ほ け ん

指導
し ど う

 １年
ねん

 

９／ ３ 木
もく

 身体
しんたい

測定
そくてい

・保健
ほ け ん

指導
し ど う

 ２の１、２の２、２の４ 

９／ ４ 金
きん

 身体
しんたい

測定
そくてい

・保健
ほ け ん

指導
し ど う

 ３年 

９／ ７ 月
げつ

 身体
しんたい

測定
そくてい

・保健
ほ け ん

指導
し ど う

 ４年 

９／ ８ 火
か

 身体
しんたい

測定
そくてい

・保健
ほ け ん

指導
し ど う

 ５年、２の３ 

９／ ９ 水
すい

 身体
しんたい

測定
そくてい

・保健
ほ け ん

指導
し ど う

 ６年 

９／１０ 木
もく

 身体
しんたい

測定
そくてい

・保健
ほ け ん

指導
し ど う

 竹の子 

２学期
が っ き

が始
は じ

まりました 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。お休
やす

みの間
あいだ

に起
お

きる時刻
じ こ く

や食事
しょくじ

の

時間
じ か ん

がずれてしまっていた人
ひと

は、今朝元
け さ も と

にもどせましたか？ 

今年
こ と し

の９月
がつ

も、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。体
からだ

が暑
あつ

さに負
ま

けないように、

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べてから学校
がっこう

に来
く

るようにしてください。

水分
すいぶん

をとってから家
いえ

を出
で

るのも忘
わす

れずに！ 

がつ    ほ  けん ぎょうじ  よ てい 

９月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

をしよう。 

 ２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。さわやかな朝
あさ

チャレンジを活用
かつよう

して、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

 

にもどしましょう。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

ですごしましょう。 

 

令 和 ８ 年 ９ 月 １ 日 

豊島区立朋有小学校 

校  長   石川 悦子 

 

No.５ 

体育
たいいく

着
ぎ

をわすれずに！ 



 

 

 音楽
おんがく

に合
あ

わせて行進
こうしん

をしているときに、リズムがくるってしまうと、うまく歩
ある

けなかったり転
ころ

んだりし

てしまいます。人間
にんげん

の体
からだ

も同
おな

じで、生活
せいかつ

のリズム（起
お

きたり寝
ね

たりする時
じ

こく、ご飯
はん

を食
た

べる時間
じ か ん

など）

がくるってしまうと、うまく力
ちから

が発
はっ

きできなかったり具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったりすることがあります。 

 まだまだ暑
あつ

い２学期
が っ き

を元気
げ ん き

にスタートするために、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

ここがポイント！ 

決
き

まった時
じ

こくまでに、起
お

きよう！ 

 学校
がっこう

がある日
ひ

もない日
ひ

も、なるべく決
き

まった時
じ

こくまでに起
お

きましょう。 

朝
あさ

の光
ひかり

をあびよう！ 

 太陽
たいよう

の光
ひかり

でも電気
で ん き

の光
ひかり

でもよいので、目
め

で明
あか

 

るいことを確認
かくにん

しましょう。くもりや雨
あめ

の日
ひ

でも 

外
そと

が朝
あさ

だとわかるくらいの明
あか

るさがあれば OK！ 

朝
あさ

の光
ひかり

で体内
たいない

時計
ど け い

★をリセットしましょう。 

また、朝
あさ

の光
ひかり

をあびると、１４～１６時間後
じ か ん ご

に 

自然
し ぜ ん

な眠気
ね む け

を起
お

こす「メラトニン」が体
からだ

の中
なか

で 

作
つく

られます。 

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べよう！ 

         大人
お と な

とちがい、成長期
せいちょうき

の小学生
しょうがくせい

は朝
あさ

から赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食品
しょくひん

をバランス良
よ

く食
た

べら

れるとよいです。でも、朝
あさ

からそんなに食
た

べられない！という場合
ば あ い

、暑
あつ

い時期
じ き

は①ご

飯
はん

やパンやめんなどの主食
しゅしょく

（黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

）と②塩気
し お け

のあるもの（しょうゆやみそ、

ふりかけ、有塩
ゆうえん

バターなど）③水分
すいぶん

（水、お茶
ちゃ

、みそしるなど）だけでも体
からだ

にとり入
い

れましょう。例
たと

えば、ふりかけご飯
はん

か焼
や

きおにぎり（冷凍
れいとう

食品
しょくひん

）に水
みず

でよいです。 

ただ、朝
あさ

は食
た

べられないけど給 食
きゅうしょく

は食
た

べられる！という人
ひと

は、すいみん時間
じ か ん

が足
た

りていないことがあ

るので、すっきり目覚
め ざ

めるために、寝
ね

る時
じ

こくと起
お

きる時こくを見直
み な お

してみましょう。 

いつうんこが出
で

るか、チェックしよう！ 

 １日
にち

１回
かい

朝
あさ

にうんこが出
で

るのが理想的
りそうてき

ですが、２日
ふ つ か

に１回
かい

の人
ひと

もいます。夕方家
ゆうがたいえ

に帰
かえ

って 

ゆっくりと出
だ

したい人
ひと

もいます。ただ、何日
なんにち

もうんこが出
で

ないままだと体調
たいちょう

をくずすこと

があるので、「１日
にち

２回
かい

」や「２日
ふ つ か

に 1回
かい

」など、自分
じ ぶ ん

の排便
はいべん

（うんこを出
だ

すこと）のリズ

ムを知
し

ることが大切
たいせつ

です。 

決
き

まった時
じ

こくまでに、ふとんに入
はい

ろう！ 

 学校
がっこう

がある日
ひ

もない日
ひ

も、なるべく決
き

まった時
じ

こくまでにふとんに入
はい

り 

ましょう。そのために、「やりたいこと」よりも「やらなければならないこ 

と」を先
さき

にやりましょう。「やりたいこと」は時間
じ か ん

を決
き

めてそれを守
まも

ってや 

りましょう。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 

さわやかな朝
あさ

 

チャレンジを使
つか

って 

なるべく 

そして 

★体内
た いな い

時計
ど け い

って？★ 

ヒトの体
からだ

の中
なか

には「体内
たいない

時計
ど け い

」があります。地球
ちきゅう

の

時計
と け い

の周期
しゅうき

は１日
にち

が２４時間
じ か ん

ですが、体内
たいない

時計
ど け い

の周期
しゅうき

は２４時間
じ か ん

よりも少
すこ

し長
なが

いので、放
ほう

っておくと少
すこ

しず

つ後
うしろ

ろにズレ
・ ・

ていきます。このズレ
・ ・

をリセットでき

るのが朝
あさ

の光
ひかり

です。 

なるべく 


