
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健給食だより R5.９ .４ 

国分寺中学校 

今月から本格的に運動会の練習が始まります。ケガや熱中症を防ぐためには準備運動をしっ

かり行うこと、体調を整えておくことが大切です。毎朝朝食を摂り、前日の疲れが残らないよ

うに睡眠をしっかりとりましょう。練習中のこまめな水分補給も忘れずに。 

９月 23 日は秋分の日。本格的な秋の到来であり、この日を境に少しずつ夜が長くなってい

きます。スポーツの秋、読書の秋など「秋」の楽しみ方は様々です。食欲の秋だけにならない

よう、勉強も運動もバランス良く取り組んで、元気に学校生活を過ごしてくださいね。 

運動をするときは・・・ 

準備運動 

自分に合った靴を履く 

爪を切っておく 

水分補給をする 

自分のケガや友達の 

ケガを防ぐ行動を！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年度国分寺中学校区では、小・中学校が連携し、生活習慣の基本である「早寝・早起き・朝ごは

ん」の定着に向け取り組んでいます。 

夏休み明けの９月と冬休み明けの１月に「生活習慣見直し week」を設定します。「生活リズムチェッ

クカード」をもとに、休み中の生活習慣を見直しましょう。いきなり早く寝ようとしても難しいものです。ま

ずは早起きをすることから始めましょう。たとえ、前日が遅寝であったとしても、早く起きます。そして、しっ

かりと朝ごはんを食べます。するとだんだんとリズムが整ってきます。保護者の方はご家庭において、お

子様のサポートをお願いいたします。ご理解・ご協力よろしくお願いいたします。   

  

 

小中一貫コーナー 生活習慣見直し week について 

元気な子どもの合い言葉 

「早寝・早起き・朝ごはん」 


