
早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんなど、できることから始
はじ

めて 

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムにしていこう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

１日
ついたち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。先月
せんげつ

初
はじ

めて「南海
なんかい

トラフ地震
じ し ん

臨時
り ん じ

情報
じょうほう

（巨大
きょだい

地震
じ し ん

注意
ちゅうい

）」が発表
はっぴょう

され、防災
ぼうさい

意識
い し き

が高
たか

まった人
ひと

も

多
おお

かったのではないでしょうか。地震
じ し ん

などの災害
さいがい

はいつ起
お

こる

か分
わ

かりません。家族
か ぞ く

が別々
べつべつ

の場所
ば し ょ

にいたときのために、避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

や連絡
れんらく

手段
しゅだん

を決
き

めておきましょう。 

令和６年９月２日 

桜井南小学校 

保健室 

今年
こ と し

で取組
と り くみ

を始
はじ

めて３年目
ね ん め

になります。今回
こんかい

は

集大成
しゅうたいせい

として、目
め

と体
からだ

を同時
ど う じ

に動
うご

かすことをテー

マに全校
ぜんこう

でチャレンジしたいと考
かんが

えています。 

そして年度
ね ん ど

末
まつ

にはトレーニングを取
と

り組
く

んでど

のくらい見
み

る力
ちから

がついたか結果
け っ か

を、ご家庭
か て い

へお

渡
わた

ししたいと思
おも

っています。ぜひおうちでも、様子
よ う す

を聞
き

いてみてください。 

「目
め

から情報
じょうほう

が入
はい

り、脳
のう

で考
かんが

え、体
からだ

を動
うご

かす（行動
こ うどう

する）」。これを 

ビジョン（視覚
し か く

）と言
い

います。この流
なが

れがスムーズになるように、目
め

を動
うご

か

す筋肉
きんにく

をきたえるのがビジョントレーニングです。見
み

る力
ちから

が成長
せいちょう

すると、

集中力
しゅうちゅうりょく

や運動
うんどう

能力
のうりょく

の向上
こうじょう

につながります。 

 

 

ビジョントレーニングってなに？ 

２学期
が っ き

の二
に

測定
そくてい

 

３日
みっか

（火
か

）・・・１・２年生
ねんせい

 

４日
よ っ か

（水
すい

）・・・３・４年生
ねんせい

 

５日
いつか

（木
も く

）・・・５・６年生
ねんせい

 

運動
うんどう

で体
からだ

の中
なか

からポカポカに。

体
からだ

がほどよく疲
つか

れれば、夜
よる

もぐっ

すり眠
ねむ

れます。 

決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きて朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びましょう。早
はや

起
お

きすると

夜
よる

も自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

くなり、早寝
は や ね

にも

つながります。 

 体
からだ

と脳
のう

が目覚
め ざ

め、１日
にち

のエネル

ギー源
げん

になります。菓子
か し

パンなどで

はなく、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を

心
こころ

がけて。 


