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新しい
あたら   

学年
がくねん

がスタートして、１ヶ月
  かげつ

たちました。「５ 月 病
   がつびょう

」

ということばがあるように、はりきっていた渋川っ子
し ぶ か わ っ こ

たちも

そろそろ疲れ
つ か  

が出て
で  

くる時期
じ き

です。みんな元気
げ ん き

にすごせるよ

うに、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 
げんきにすごすために！ 

 

すいみんをしっかりとりましょう！ 
  すいみんは、すいみんは、すいみんは、すいみんは、つかれをとるだけでなく、つかれをとるだけでなく、つかれをとるだけでなく、つかれをとるだけでなく、よる、よる、よる、よる、ねていねていねていねているるるる    

あいだあいだあいだあいだに、に、に、に、ホルモンがホルモンがホルモンがホルモンが出出出出
で

て、て、て、て、からだからだからだからだのわるくのわるくのわるくのわるくなったとこなったとこなったとこなったところろろろ    

ををををなおなおなおなおしたり、したり、したり、したり、 心心心心
こころ

をすっをすっをすっをすっきりさせストレスきりさせストレスきりさせストレスきりさせストレスをとったりをとったりをとったりをとったりとてとてとてとて    

もたいせつなはたらきをしています。もたいせつなはたらきをしています。もたいせつなはたらきをしています。もたいせつなはたらきをしています。    

よふかしをせず、よふかしをせず、よふかしをせず、よふかしをせず、すいみんをしっかりとりましょう！すいみんをしっかりとりましょう！すいみんをしっかりとりましょう！すいみんをしっかりとりましょう！    

1.21.21.21.2年生年生年生年生
ねんせい

・・・９じまで・・・９じまで・・・９じまで・・・９じまでにににに    ねよう！ねよう！ねよう！ねよう！    

3.43.43.43.4年生年生年生年生
ねんせい

・・・・・・・・・・・・９時半９時半９時半９時半
  じはん

までまでまでまでにににに    ねよう！ねよう！ねよう！ねよう！    5.5.5.5.６６６６年生年生年生年生
ねんせい

・・・・・・・・・・・・10101010時時時時
じ

までまでまでまでにににに    ねよう！ねよう！ねよう！ねよう！    

    

あさごはんをたくさんたべあさごはんをたくさんたべあさごはんをたくさんたべあさごはんをたくさんたべましょう！ましょう！ましょう！ましょう！    
    

のうにえいようをおくのうにえいようをおくのうにえいようをおくのうにえいようをおく

るので、イライラせず、るので、イライラせず、るので、イライラせず、るので、イライラせず、

しゅうしゅうしゅうしゅう 中 力中 力中 力中 力
ちゅうりょく

ももももでてでてでてでて 心心心心
こころ

ががががおちつくよおちつくよおちつくよおちつくよ！！！！    

たいおんがあがるのでたいおんがあがるのでたいおんがあがるのでたいおんがあがるので、、、、

からだがげんきになり、からだがげんきになり、からだがげんきになり、からだがげんきになり、    

やるやるやるやるききききもどんどんもどんどんもどんどんもどんどんでてでてでてでて

くるよくるよくるよくるよ！！！！    

あさごはんのあとあさごはんのあとあさごはんのあとあさごはんのあとにににに

は、は、は、は、べんがべんがべんがべんがいちばんいちばんいちばんいちばんよくよくよくよく

ででででるるるるよよよよ！！！！はやおきをしはやおきをしはやおきをしはやおきをし

てトイレにいこう！てトイレにいこう！てトイレにいこう！てトイレにいこう！    

            
朝朝朝朝
あさ

ごはんごはんごはんごはんにににには、「は、「は、「は、「主食主食主食主食
しゅしょく

とととと、、、、季節季節季節季節
き せ つ

のやさいのやさいのやさいのやさいたっぷりのおかずやしるもの、たっぷりのおかずやしるもの、たっぷりのおかずやしるもの、たっぷりのおかずやしるもの、    

たんぱくしつのおかず」をたんぱくしつのおかず」をたんぱくしつのおかず」をたんぱくしつのおかず」を毎朝毎朝毎朝毎朝
まいあさ

とりましょう。とりましょう。とりましょう。とりましょう。これからのこれからのこれからのこれからの季節季節季節季節
き せ つ

は、は、は、は、熱 中 症熱 中 症熱 中 症熱 中 症
ねっちゅうしょう

のののの予防予防予防予防
よ ぼ う

もももも大切大切大切大切
たいせつ

です。です。です。です。朝朝朝朝
あさ

ごはんのおかずでごはんのおかずでごはんのおかずでごはんのおかずで塩分塩分塩分塩分
えんぶん

をとりましょう。をとりましょう。をとりましょう。をとりましょう。    


