
 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるためには、早
はや

くおきて時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

を持
も

たせなければいけません。 

そのためには、前
まえ

の日
ひ

に早
はや

く寝
ね

ることが大切
たいせつ

です。 

早
はや

く布団
ふとん

に入
はい

って電気
でんき

を消
け

しても、なかなか寝
ね

られ 

ないという人
ひと

はいますか？自分
じぶん

の寝
ね

る部屋
へ や

が暗
くら

くても、 

他
ほか

の部屋
へ や

のテレビの音
おと

や 光
ひかり

があると、ぐっすり寝
ね

るこ 

とはできません。寝
ね

る時間
じかん

になったら、家族
かぞく

みんなで 

協 力
きょうりょく

し、静
しず

かな環 境
かんきょう

を作
つく

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

◆ 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た
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下野市立石橋小学校 

保健室 

 みなさん、夏休
なつやす

みは元気
げ ん き

にすごしていましたか？ 

 休み明け
や す  あ   

はつかれが出
で

やすくなります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

にもなるた

め、早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムをしっかり整
ととの

えましょう。 

 

・２､３､６年 ･･･ ９／３（火） 

・１､４､５年 ･･･ ９／４（水） 

 

夏用体操着の持参をお願いします。 

髪型は、測定に支障のないようにまとめ

てください。（中央に結ばず、両脇に結ぶ

ようお願いします。） 

身体計測
し ん た い け い そ く

 


