
  

 

 

9月
がつ

になりましたが、まだまだ暑
あつ

いですね。  

夕方
ゆうがた

から秋
あき

の虫
むし

の声
こ え

も聞
き

こえてきますが、秋
あき

はほど遠
と お

いです。 

みなさん夜
よ る

はきちんと眠
ねむ

れていますか？ 

なかなか眠
ねむ

れない時
と き

、リラックスできる方法
ほ う ほ う

を 考
かんが

えたり、エアコンの温度
お ん ど

調節
ちょうせつ

などの  

環境
かんきょう

をよくしたりしますが、よい眠
ねむ

りには、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

がとても大切
たいせつ

です。 

運動
う ん ど う

やバランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけても、布団
ふ と ん

に入
はい

る時
じ

刻
こ く

が毎日
まいにち

バラバラでは、 

ぐっすり眠
ねむ

れません。 

体
からだ

の中
なか

には体内
たいない

時計
ど け い

があり、睡眠
すいみん

のタイミングだけではなく、前
ま え

もってホルモンの 

分泌
ぶんぴつ

や生理的
せ い り て き

な活動
かつどう

を調節
ちょうせつ

し、睡眠
すいみん

に備
そな

えてくれています。 

規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をすることで、体内
たいない

時計
ど け い

が上手
じ ょ う ず

に動
う ご

いて、プログラミング 

されている睡眠
すいみん

がよいものになりますよ。   ♡｡♥｡･ﾟ♡ﾟ･｡♥｡･ﾟ♡ﾟ 

                                         お気軽
き が る

にご相
ご そ う

談
だん

くださいね  

             

    

 

 

 

 

 

 

 

 

９月 ：  5 日、19 日、２６日 

 １０月 ： １０日、１７日、24 日、３１日 

１１月 ：  ７日、１４日、２１日、２８日 

１２月 ：  １２日、１９日 

相談
そうだん

時間
じ か ん

  木曜日
も く よ う び

  

10：3０～１3：3０  

カウンセラーだより 2024 夏 
 



 

  令和６年 9 月吉日   

明成小学校 保健室 
 

 

  

 

 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

みが終
お

わりましたね。みなさんは、どのような夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごしましたか？夏
なつ

休
やす

みの思
おも

い出
で

をたくさん聞
き

かせてください。9月
がつ

も暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

しながら過
す

ごしてい

きましょう。そして、2学期
が っ き

もたくさん楽
たの

しんで 心
こころ

と 体
からだ

を成 長
せいちょう

させていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

●９月保健行事予定  

9 月 3 日～10 日 身体
しんたい

計測
けいそく

：全学年
ぜんがくねん

   9 月 11 日  心臓
しんぞう

検診
けんしん

：1年生
ねんせい

 

9 月 2 日～24 日まで保健室
ほけんしつ

の先生
せんせい

の勉強
べんきょう

のために教育
きょういく

実習生
じっしゅうせい

が来
き

ています。 

全校
ぜんこう

のみなさんと関
かか

わることがありますので、よろしくお願
ねが

いします。 

９月
がつ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 

きおくが整理
せ い り

される 

脳
の う

や体
からだ

のつかれがとれる 

めんえき力
りょく

(ウイルスと戦
たたか

う力
ちから

)があがる 

せいちょうする（せがのびるなど） 
すいみんのひみつ 

朝
あさ

ごはんのひみつ 

1 日のスイッチが入
はい

る 

脳
の う

と体
からだ

のエネルギーになる 

腸
ちょう

がしげきされて、うんちがでる 

９月
がつ

は心
こころ

の疲
つか

れがでやすい時期
じ き

です。「いつもより疲
つか

れやすい」「元気
げ ん き

がでない」 

など心
こころ

や体
からだ

の疲
つか

れを感
かん

じたら、いつでも話
はなし

にきてね。先生
せんせい

達
たち

は、話
はな

してくれ 

るとても嬉
うれ

しいです。 

また、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることで心
こころ

と体
からだ

の安定
あんてい

にもつながります。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

 

をふりかえってみましょう！スクールカウンセラーの福島
ふくしま

先生
せんせい

とお話
はな

したい人
ひと

は、 

先生
せんせい

に教
おし

えててね。 

 

●トピック 
・すいみんと朝ごはんのひみつ 

・9 月の保健行事予定 
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