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6月から，宮原小学校でお世話になっております。養護教諭の波
は

谷
だ に

怜
れ ん

です。 

子どもたちが心身ともに健康で，安心した学校生活が送れるよう，サポートしたいと考

えています。何かございましたらお気軽にご相談ください。どうぞよろしくお願いいたし

ます。 

＊にこにこ健康
けんこう

カード＊ 

右
み ぎ

のグラフは５月
が つ

に行
おこな

った，にこにこ

健康
け ん こ う

カードの結果
け っ か

です。早
は や

起き
お  

が88％

と全体的
ぜ ん た い て き

に良
よ

い結果
け っ か

でしたが，早寝
は や ね

が

78％と少
す こ

し課
か

題
だ い

があるように感じま

す。夜
よる

，9時
じ

には布団
ふ と ん

に入って
はい    

寝る
ね  

よう

に心
こころ

がけましょう。 
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夏
な つ

になり，ぐんぐん気温
き お ん

が高く
た か   

なってきましたね。 

暑く
あ つ   

なりはじめの時期
じ き

は，体
からだ

が暑さ
あ つ   

になれていないため，体調
たいちょう

をくずしやす

くなります。 健康
け ん こ う

の基本
き ほ ん

は，「規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

リズム」です。「早
は や

ね・早
は や

おき・

しっかり朝
あ さ

ごはん」を実行
じ っ こ う

することが，新型
し ん が た

コロナウイルス予防
よ ぼ う

，熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

につながります。規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

をすることで暑さ
あ つ   

に負けない
ま    

体
からだ

を作り
つ く   

まし

ょう。夏
な つ

は，こまめに水分
す い ぶ ん

をとることを意識
い し き

して過ごして
す    

くださいね。 
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保健室からの 

ちょこっと 

コラム 


