
令和８年度 

石北小だより 

 げんきだより 

前期
ぜ ん き

後半
こうはん

もみなさんの元気
げ ん き

な笑顔
え が お

で始
はじ

まりました。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

やすくなる時期
じ き

なので、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

ったり、たくさん睡眠
すいみん

をとったりして、体調
たいちょう

を崩
くず

さないように気
き

を付
つ

けましょう。 

 

けがを予防
よ ぼ う

しよう 

 ９月
がつ

９
ここの

日
か

は「救急
きゅうきゅう

の日
ひ

」です。日頃
ひ ご ろ

の自分
じ ぶ ん

の行動
こ うどう

を振
ふ

り返
かえ

りましょう。どのように行動
こ うどう

したら防
ふせ

げるのかを

考
かんが

え、今後
こ ん ご

の生活
せいかつ

に生
い

かしましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

廊下
ろ う か

を走
はし

っていて、友達
ともだち

とぶ

つかった。 

→廊下
ろ う か

は、歩
ある

く場所
ば し ょ

です。時間
じ か ん

や心
こころ

に余裕
よ ゆ う

を持
も

ち、行動
こ う ど う

しまし

ょう。 

階段
かいだん

から飛
と

び降
お

りて、けがをした。 

→階段
かいだん

からジャンプをして足
あし

や手
て

を捻挫
ね ん ざ

してしまったり、階段下
かいだんした

にいる人
ひと

とぶつか

ったりしてしまうことがあります。しっかり

前
まえ

を見
み

て、階段
かいだん

を下
お

りたり、上
のぼ

ったりしま

しょう。 

危険
き け ん

な鉄棒
てつぼう

の使
つか

い方
かた

をして、

けがをした。 

→遊具
ゆ う ぐ

は、正
ただ

しい使
つか

い方
かた

で遊
あそ

び

ましょう。 



生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 

 

 

 

 

 

早
はや

く寝
ね

よう。夜
よる

９時
じ

を目安
め や す

に。   同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きよう。      朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びよう。        朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べよう。 

ぐっすり眠
ねむ

るためのポイント  ☆「いしばし元気
げ ん き

っ子
こ

週間
しゅうかん

」ではお世話
せ わ

になりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎感染症
かんせんしょう

発生
はっせい

情報
じょうほう

   

インフルエンザが全国的
ぜんこ く て き

に流行
りゅうこう

シーズンに入
はい

りました。例年
れいねん

より早
はや

い流行
りゅうこう

です。手
て

洗
あら

いを十分
じゅうぶん

に行
おこな

い、予防
よ ぼ う

してい

きましょう。                                                       イラスト：日本学校保健研修社 健より 

 石橋
いしばし

北小
きたしょう

では、多目的
た も く て き

ホ

ールに設置
せ っ ち

しています。 

ポイント１ 明
あか

るさ 

寝
ね

る時
とき

に部屋
へ や

を暗
く ら

くすると、眠
ねむ

くなるのを手伝
て つ だ

う「メラトニン」というホルモンが脳
のう

の中
なか

から出
で

てきます。 

 

ポイント２ トリプトファン 

眠
ねむ

くなるのを手伝
て つ だ

う「メラトニン」は、食
た

べ物
もの

の中
なか

のトリプトファンという物質
ぶっしつ

が変化
へ ん か

してできています。トリプトフ

ァンは食
た

べ物
もの

からしか摂
と

れません。朝
あさ

食
た

べると、夜
よる

寝
ね

る頃
ころ

に体
からだ

の中
なか

でメラトニンになるので、朝食
ちょうしょく

に食
た

べると

効果的
こ う か て き

です。トリプトファンは、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、魚
さかな

や肉
にく

、チーズ、バナナなどに多
おお

く入
はい

っています 


