
 

 

 

 
 

手
て

の洗
あら

い方
かた

を 

 確認
かくにん

しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５年８月２５日 中茶安別小中学校保健室 

いよいよ２学期
が っ き

スタート！ 

☆ 学校
がっこう

モードに変身
へんしん

！！！ ☆ 

ながいお休
やす

みのあとは「ついつい夜
よ

ふかし」をしてしまったり、「ついつい寝坊
ね ぼ う

」 

してしまったりなど、「ついつい〇〇」がおこりやすくなってしまいます。 

わかります…前田
ま え だ

もです…ついつい夜
よ

ふかし、ついついポケポケしちゃってます… 

この「ついつい〇〇」から少
すこ

しずつ、「はやめの〇〇」に変身
へんしん

しましょう～！ 

☆ 新型
しんがた

コロナ急増中
きゅうぞうちゅう

 ☆ 

☆ いつなにが起
お

きるかわかりません・・・ ☆ 

１か月
げつ

もあった夏休
なつやす

みがおわり、今日
き ょ う

から２学期
が っ き

のスタートです！ 

夏休
なつやす

みはたのしみましたか～？？ 

きっと、頭
あたま

と体
からだ

はまだ「夏休
なつやす

みモード」だと思います。 

少
すこ

しずつ、「学校
がっこう

モード」にチェンジしていきましょうね～！ 

２学期
が っ き

もよろしくお願
ねが

いします！ 

ついつい〇〇… 変身
へんしん

のポイント はやめの〇〇！ 

ついつい 

夜
よ

ふかし 

何時
な ん じ

にねるかを決
き

めちゃおう！ 

ねる 1時間前
じかんまえ

のスマホなどストップ！ 
早
はや

めのお休
やす

み 

ついつい寝坊
ね ぼ う

 

ねる前
まえ

に「何時
な ん じ

におきるか」を考
かんが

える 

目
め

ざまし時計
と け い

や、起
お

こされたときに、 

ゴロゴロしないですぐに体
からだ

を動
うご

かす！ 

早
はや

めに起床
きしょう

 

＆ 

ゆっくり朝 食
ちょうしょく

 

ついついゴロゴロ 
だら～っとしちゃいそうな時

とき

こそ、 

散歩
さ ん ぽ

や外遊
そとあそ

びをしてみよう！ 

体
からだ

のリラックス 

＆ 

早
はや

めのおやすみ 

 
「はやめの〇〇」に変身

へんしん

できると体
からだ

にも頭
あたま

にも良
よ

いことだらけです！ 

変身
へんしん

できるように一緒
いっしょ

にがんばりましょう～！ 

今年
こ と し

の夏休
なつやす

みは、「津波警報
つなみけいほう

」がでたり、「大雨警報
おおあめけいほう

」がでたりと、 

いろいろなことがおこりました。地震
じ し ん

などもいつおきるかわかりません… 

自分
じ ぶ ん

・家族
か ぞ く

の命
いのち

を守
まも

ることができるように、今
いま

から準備
じゅんび

をしましょうね！ 

～ 台風
たいふう

・地震
じ し ん

などに備
そな

えて ～ 

万一
まんいち

のとき、自分
じ ぶ ん

が必
かなら

ず使
つか

うもの(薬
くすり

・充電器
じゅうでんき

・生理用品
せいりようひん

・着替
き が

え)は、 

自分
じ ぶ ん

で持
も

ち運
はこ

ぶことができるとベストです！ 

今
いま

の自分
じ ぶ ん

にはなにが必要
ひつよう

なものなのかを考
かんが

えてみましょう～！ 

全国的
ぜんこくてき

に、新型
しんがた

コロナウイルス 

などの感染症
かんせんしょう

が流行中
りゅうこうちゅう

です！ 

熱中症対策
ねっちゅうしょうたいさく

とあわせて、 

手洗
て あ ら

いうがいなどをしっかりし

ましょうね！ 


