
                          高森中央小学校 保健室 

                          令和５年７月１９日 Ｎｏ．９ 

                              文責：内野 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

 

保健室
ほ け ん し つ

利用
り よ う

状況
じょうきょう

（4月～7月） 

頭痛
ず つ う

・腹痛
ふくつう

・のどの痛み
い た   

が多く
おお   

みられました。

体調
たいちょう

がすぐれない時
とき

は、我慢
が ま ん

せず病院
びょういん

受診
じ ゅ し ん

をする

ようにしましょう。 
 朝
あさ

ごはんがドーナツ、チョコパン等
など

の甘
あま

いものは

３～4時間目
じ か ん め

に空腹
く うふ く

になりやすく、頭痛
ず つ う

や気分
き ぶ ん

不良
ふ り ょ う

が出
で

ることがあります。野菜
や さ い

・汁物
しるもの

なども

含めた
ふく       

バランスのよい朝食
ちょうしょく

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

夏休み
なつやす    

元気
げ ん き

チャレンジシートの提出
ていしゅつ

日
び

は 8月 23日（水）です。 
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けが 病気

元気
げ ん き

にすごそう 夏休
なつやす

み 



夏休み
なつやす   

 元気
げ ん き

チャレンジシート 

年 組 番 名まえ 

１．チャレンジコースを選
えら

びます。 

１２コースの中
な か

から好き
す   

なコースを１つ選
え ら

んで〇をつけましょう。 

朝
あ さ

ごはん 早寝
は や ね

 運動
う ん ど う

 

 朝
あ さ

ごはん基本
き ほ ん

コース 

ごはんやパン＋おかず 

 早寝
は や ね

基本
き ほ ん

コース 

夜
よ る

9時半
じ は ん

までに寝
ね

る 

 運動
う ん ど う

基本
き ほ ん

コース 

 汗
あ せ

をかく遊
あ そ

びや運動
う ん ど う

 

 朝
あ さ

ごはんプラス１コース 

朝
あ さ

ごはん＋早寝
は や ね

 

 早寝
は や ね

プラス１コース 

早寝
は や ね

＋朝
あ さ

ごはん 

 運動
う ん ど う

プラス１コース 

運動
う ん ど う

＋朝
あ さ

ごはん 

 朝
あ さ

ごはんプラス２コース 

朝
あ さ

ごはん＋早寝
は や ね

＋歯
は

みがき 

 早寝
は や ね

プラス２コース 

早寝
は や ね

＋朝
あ さ

ごはん＋歯
は

みがき 

 運動
う ん ど う

プラス２コース 

運動
う ん ど う

＋朝
あ さ

ごはん＋早寝
は や ね

 

 朝
あ さ

ごはんプラス３コース 

朝
あ さ

ごはん＋早寝
は や ね

＋歯
は

みがき

＋運動
う ん ど う

（遊
あ そ

びでもOK） 

 早寝
は や ね

プラス３コース 

早寝
は や ね

＋朝
あ さ

ごはん＋歯
は

みがき

＋運動
う ん ど う

（遊
あ そ

びでも OK） 

 運動
う ん ど う

プラス３コース 

運動
う ん ど う

＋朝
あ さ

ごはん＋早寝
は や ね

＋歯
は

みがき 

 

２．できた日
ひ

に色
い ろ

を塗
ぬ

りましょう。 

私
わ た し

のコースは  
                                                          コースです。 

月 火 水 木 金 土 日 

    ２１ 2２ 2３ 

2４ 2５ 2６ 2７ 2８ 2９ ３０ 

3１ 1 ２ ３ ４ ５ ６ 

７ ８ ９ １０ １１ １２ １３ 

１４ １５ １６ １７ １８ １９ ２０ 

２１ ２２  

 
がんばったこと、気

き

づいたこと 


