
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第
だ い

５号
ご う

 

令和
れ い わ

７年
ね ん

９月
がつ

２５日
に ち

発行
は っ こ う

 

鹿児島
か ご し ま

大学
だ い が く

教育
きょういく

学部
が く ぶ

 

附属
ふ ぞ く

小学校
しょう がっ こう

 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 生活
せいかつ

のリズム
り ず む

を整
ととの

えよう。 

 最近
さいきん

， 体 調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が増
ふ

えてきています。熱
ねつ

や頭痛
ず つ う

が多
おお

いのです

が,吐
は

き気
け

や腹痛
ふくつう

の人
ひと

も見
み

られるようになってきました。食事
し ょ く じ

・睡眠
す い み ん

・

運動
う ん ど う

など，基本的
き ほ ん て き

なことを大切
た い せ つ

にして，毎日
ま い に ち

を元気
げ ん き

に過
す

ごしていきたい

ですね。 

インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

や新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

感染症
かんせんしょう

などに 

感染
か ん せ ん

したり，だれかにうつしてしまったりしないように注意
ち ゅ う い

すること 

１ 手
て

あらい・うがいをこ 

まめにしよう 

ハンカチ
は ん か ち

を持
も

ってきていない

人
ひと

が目立
め だ

ちます。手洗
て あ ら

いやト
と

イ
い

レ
れ

の後
あと

，汗
あせ

ふきはどうしている

のでしょうか。ハンカチ
は ん か ち

を持
も

って

きて,手洗
て あ ら

いやうがいをこまめ

に行
おこな

いましょう。 

２ ぐっすり眠
ねむ

ろう 

  睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと，体調
たいちょう

を崩
く ず

す

だけでなく，ぼーっとしてけがを

してしまったり，勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

で

きなかったりと,良
よ

くない影響
えいきょう

が

たくさんあります。 

  質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

とれる

ように工夫
く ふ う

しましょう。 

 

３ バランス
ば ら ん す

良
よ

く食
た

べよう 

「 体
からだ

は食
た

べたものからつくら

れる」とよく言
い

われています。 

  お家
う ち

の方
かた

や給食
きゅうしょく

の先生方
せんせいがた

が皆
みな

さんの 体
からだ

のことを 考
かんが

え

て，準備
じゅんび

してくださった食事
し ょ く じ

で

す。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもって，お

いしくいただきましょう。 

 

４ 体
たい

調
ちょう

が悪
わる

い時
と き

はマ
ま

ス
す

 

ク
く

をつけよう（熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

に

も気
き

をつけながら） 

 喉
のど

の乾燥
かんそう

からも守
ま も

ってくれ

て,咳
せき

やくしゃみでウイルス
う い る す

が

周
まわ

りの人
ひと

に飛
と

ぶのも防いでく

れます。暑い時,運動
うんどう

する時
とき

は

外
はず

しましょう。 

５ 換気
か ん き

をしよう 

 クーラー
く ー ら ー

をつけていると忘
わす

れ

がちになります。感染
かんせん

予防
よ ぼ う

もあ

り ま す が , 二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

濃度
の う ど

が

高
たか

くなると,頭痛
ず つ う

や眠気
ね む け

,集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

の低下
て い か

を引
ひ

き起
お

こす可能性
か の う せ い

があります。いつも少
すこ

しだけ

ドア
ど あ

や窓
まど

を開
あ

けておきましょう。 

６ 自分
じ ぶ ん

の 体
からだ

は自分
じ ぶ ん

で

大事
だ い じ

にする気持
き も

ちをもとう 

 お家
う ち

の方
かた

や先生方
せんせいがた

ももちろ

ん協力
きょうりょく

はしますが，あなたの健
けん

康
こ う

はあなたが一番
いちばん

に 考
かんが

えてい

くことが大切です。人任
ひとまか

せにせ

ずに,自
じ

分
ぶん

で 考
かんが

え，行動
こ う ど う

する練
れん

習
しゅう

をしていきましょう。 

・  テレビ
て れ び

を消
け

して,今日
き ょ う

楽
たの

しかったことや,今日
き ょ う

いやだったこと,今日
き ょ う

うれしかったことを話
は な

しな 

がら,ごはんを毎日
ま い に ち

食
た

べたいと思
お も

った。 

・  今回
こんかい

のぽかぽか週間
しゅうかん

の一番
いちばん

の課題
か だ い

は,メディア
め で ぃ あ

依存
い ぞ ん

の克服
こ く ふ く

だった。スマホ
す ま ほ

・ゲーム
げ ー む

などが

中心
ちゅうしん

になり,親
おや

に促
うなが

されないと出来
で き

ない自分
じ ぶ ん

がいる。 

・  寝
ね

る時間
じ か ん

が短
みじか

いと,日中
にっちゅう

のパフォーマンス
ぱ ふ ぉ ー ま ん す

が下
さ

がるから,寝
ね

る時間
じ か ん

はすごく大切
たいせつ

なことが分
わ

かった（頭痛
ず つ う

もするし,体
からだ

も弱
よわ

くなる）。 

・  イライラ
い ら い ら

した時
と き

には,落
お

ち着
つ

いて深
し ん

呼
こ

吸
きゅう

をし,本
ほん

を読
よ

めばいいと思
お も

った。 

・  毎日
ま い に ち

朝
あ さ

ごはんを食
た

べるといいことに気
き

づいたので,これからも早
はや

起
お

きを続
つづ

けていきたい。 

・  早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをすることで,健康的
け ん こ う て き

かつ元気
げ ん き

に過
す

ごすことができた。とてもよい一週間
いちしゅうかん

だった

ので,これからも続
つづ

けていきたい。 

・  金曜日
き ん よ う び

は,次
つぎ

の日
ひ

が休
やす

みだから遅
お そ

くなってしまう。それを次
つぎ

から気
き

をつけたい。 

・  今回
こんかい

のぽかぽか週間
しゅうかん

を通
と お

して,自分
じ ぶ ん

は「体
からだ

を思
お も

いっきり使
つか

った運動
う ん ど う

」がなかなかできていな

いことに気
き

づいた。これからは,もっと沢山
た く さ ん

運動
う ん ど う

していきたい。 

・  生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることが,健康
け ん こ う

を保
た も

って生活
せいかつ

する方法
ほ う ほ う

だと分
わ

かった。 

これからはこのような生活
せいかつ

を続
つづ

けたい。 

・  朝
あ さ

ごはんを全部
ぜ ん ぶ

食
た

べた日
ひ

と少
す こ

し残
の こ

した日
ひ

で体調
たいちょう

に違
ちが

いがある 

ことに気
き

がついた(元気
げ ん き

がなくなる)。 

・  このぽかぽかカード
か ー ど

がなくても,色々
いろいろ

なことをしたり, 

時間
じ か ん

を守
ま も

ったりして,楽
たの

しい一日
い ち にち

一日
い ち にち

にしていきたい。 

・  皆
みんな

で運動
う ん ど う

が出来
で き

て,身体
か ら だ

も心
こころ

も気持
き も

ち良
よ

かったですね。続
つづ

けられるようにしていきましょう。 

・  工夫
く ふ う

すれば,もっと睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を獲得
か く と く

できると切実
せつじつ

に思
お も

っています。眠
ねむ

いのに早
はや

起
お

き,きついの

に遅
お そ

くまで起
お

きています。パフォーマンス
ぱ ふ ぉ ー ま ん す

が下
さ

がるので,要検討
よ う け ん と う

だと思
お も

いますが,如何
い か が

でしょう  

か（早期
そ う き

改善
かいぜん

が必須
ひ っ す

ですね。本当
ほ ん と う

に。）。 

・  生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えるために（ぽかぽか週間
しゅうかん

が）あって良
よ

かったと思
お も

いました。 

・  時間
じ か ん

の使
つか

いかたって 難
むずか

しいね。家族
か ぞ く

で声
こ え

をかけあって早寝
は や ね

できるように協力
きょうりょく

しましょう。 

・  目標
もくひょう

を立
た

てることによって,意識的
い し き て き

に行動
こ う ど う

したり,生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

したりする良
よ

い機会
き か い

になっ

たようです。今後
こ ん ご

も継続
け い ぞ く

して“より良
よ

い生活
せいかつ

”を送
お く

って欲
ほ

しいです。 

・  時計
と け い

を気
き

にして行動
こ う ど う

できていました。キャッチボール
き ゃ っ ち ぼ ー る

をしましょう。誘
さ そ

います。 

・  規則正
き そ く た だ

しくすれば,心
こころ

も身体
か ら だ

もいきいきするよ。ついつい楽
ら く

を選
え ら

んでしまう 

けれど,心
こころ

がけ次第
し だ い

です。 

ぽ
か
ぽ
か
週
間

し
ゅ
う
か
ん

の
振ふ

り
返か
え

り
や
感
想

か
ん
そ
う 

お
家 う
ち

の
方 か
た

か
ら
一 ひ
と

言 こ
と 

ぽかぽか週間
しゅうかん

の取組
と り く み

を見
み

せていただきました。 

皆
みな

さんの「気
き

づく」力
ちから

が素晴
す ば

らしくてびっくり！その気
き

づきを次
つぎ

の「行動
こ う ど う

」につなげられるとよりいいですね! 

秋
あ き

休
や す

みにも生
い

かしてね! 


