
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年９月２日 

島原市立第四小学校 

文責  溝田 TOUGH 

四小は、むし歯治療１００％を目指します 週に１度「爪を切る日」を作りましょう 

おうちの方と、下に書いていることについて、答えてみましょう。 

正しい答えでゴールにたどり着いたとき、選んだ文字を全部つなげると、出てくることばは何でしょう？ 

～生活リズムを整えるために その１～ 

朝の生活習慣の見直しから始めよう！！ 

  
「すいみん」は、大切な
ので、学校に行くぎりぎ
りまで眠る方がいい。 

はい ➡「せ」へ 

いいえ➡「け」へ 

 お昼ごはんをたくさん食
べる人は、朝ごはんを食べ
なくてもいい。 
 

はい ➡ 「い」へ 

いいえ➡ 「ん」へ 

 食べた後は、必ず 
歯みがきをしましょう。 
 朝の歯みがきは、ねむっ
ている間に増えた 

「歯こう」を 

取り除くことにも 

なります。  ➡「ん」へ 

 元気なうんちはどちら
でしょうか？ 
 
ガチガチ・ ➡ 「つ」へ 
コロコロうんち  

バナナうんち➡ 「う」へ 

 脳のエネルギーにな
るブドウ糖は、体内にた
めておけないので、すぐ
に不足してしまいます。 
 ☆朝ごはんで、 
脳やからだのエネ 
ルギーを補給しま 

しょう。  ➡「け」へ 

 

い 

 朝ごはんを食べたら、
歯みがきをしたほうがい
い？ 

はい ➡ 「こ」へ 

いいえ➡ 「か」へ 

ん 

つ 

 ガチガチ・コロコロうん

ちは、水分や野菜が足りな

いうんちです。 

 

バナナうんちは、腸

（ちょう）の健康がばっ

ちりなうんち。毎朝トイレ

でうんちを出す習慣を

つけよう。  ➡「こ」へ 

 朝は、元気のためにできること
がたくさんあります。 
 
・（朝日を浴びて）脳を目覚めさ
せる 

・朝ごはんでエネルギーを補給 
・うんちを出す 
 

一日を健康に過ごす 
ポイントです！  

➡「スタート」へ 

せ 
 朝の生活習慣を整え
て、元気な一日を送りま
しょう 

う 

いってらっしゃい！ 

ゴール 

スタート 
け 

40日間の夏休みが終わり、2学期がスタートしました。子ども達は、家庭で過ごしていた生活リズムか

ら、「学校モード」のリズムに上手く切り替えられているでしょうか？ 

まずは、朝の生活習慣ができているか、見直してみましょう。 

週末も学校に登校する時と同じ時間に起きると、月曜日のスタートがスムーズになりやすいですよ。 

か 

こたえ・・けんこう 

こ 
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＜身長体重測定・つめチェック＞ 

〇9月 6日（火） 1年 

〇9月 7日（水） ２・３年 

〇9月 8日（木） ４年 

〇9月 9日（金） ６年 

〇9月 12日（月） ５年・たんぽぽ 

 

＜フッ化物洗口＞ 

〇９月 ６日（火）から開始 

 

＜５年宿泊学習：諌早市少年自然の家＞ 

〇９月２８日（水）～２９日（木） 

 

 

＊準備する物・事＊ 

〇上下体操服 

〇手足のつめを短めに切る 

夏休み中、１学期に学校で使用した歯ブ

ラシやコップは、きれいに洗ってあります

か？歯ブラシは、 

♦汚れがたまっている 

♦毛先が広がっている    場合、 

新しいものと交換をお願いします。 

むし歯や視力低下などで 

夏休み中に受診が済まれて 

いましたら、「受診結果」のプリント提

出を担任の方へお願いします。 

〇 セロトニン   

目が覚めると分泌されるホルモンで、体内時計を整え、

脳と身体を活性化させる働きがあります。また、心のバ

ランスも整える役割もあります。 

 

〇 メラトニン   

眠りを誘うホルモン。セロトニンを材料としているため、

昼間にしっかり活動して、十分にセロトニンを分泌させるこ

とが必要です。 

『セロトニン』と『メラ

トニン』は、生活リズムを

作るのに必要な脳から

出されるホルモンのこと

です。 


