
 

 

 

 

 

 

楽
たの

しかった夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。まだま

だ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、その中
なか

でも涼
すず

しい風
かぜ

や空
そら

の雲
くも

に、

秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じます。 

長
なが

い休
やす

みの後
あと

、学校
がっこう

生活
せいかつ

に体
からだ

を慣
な

らすのは、少
すこ

し大変
たいへん

です。

生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

してみたり、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを意識
い し き

してみたり、少
すこ

しずつ体
からだ

を慣
な

らしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

心
こころ

と体
からだ

の元気
げ ん き

を保
たも

ってくれている自律
じ り つ

神経
しんけい

とは・・・ 

 

 

 

 

 

 

 交感神経
こうかんしんけい

と副交感神経
ふくこうかんしんけい

がバランスよく働
はたら

くことで、昼間
ひ る ま

は元気
げ ん き

に勉強
べんきょう

や運動
うんどう

を頑張
が ん ば

る力
ちから

が生
う

まれ、夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

って疲
つか

れをとることができます。また、心
こころ

が安定
あんてい

し、やる気
き

や前向
ま え む

きな

気持
き も

ちが出
で

てきます。 

自律
じ り つ

神経
しんけい

は、生活
せいかつ

リズムに合
あ

わせて働
はたら

いているので、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが、心
こころ

も体
からだ

も

元気
げ ん き

に過
す

ごす秘訣
ひ け つ

なのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年９月１日 

上大野小学校 保健室 

児童
じ ど う

のみなさんへ 

今月
こんげつ

の保健
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 

交感神経【こうかんしんけい】 

〇 体
からだ

を活発
かっぱつ

に動
うご

かすときに働
はたら

く 

心臓
しんぞう

をドキドキさせたり、呼吸
こきゅう

を速
はや

くしたり、体
からだ

を緊張
きんちょう

させたりする。 

副交感神経【ふくこうかんしんけい】 

〇 体
からだ

をリラックスさせるときに働
はたら

く 

筋肉
きんにく

の緊張
きんちょう

をゆるめ、心拍数
しんぱくすう

が下
さ

がる。胃腸
いちょう

の

働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、消化
しょうか

や排泄
はいせつ

をうながす。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 時間
じ か ん

の余裕
よ ゆ う

は心
こころ

の余裕
よ ゆ う

です。「忙
いそが

しいな、余裕
よ ゆ う

がないな」と思
おも

ったときは、深呼吸
しんこきゅう

して自分
じ ぶ ん

の

生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみませんか？ リラックスする時間
じ か ん

を増
ふ

やすこともおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

まだまだ暑さが心配される時期が続きます。長期休業明けは、

生活リズムの乱れや夏の疲れなど、熱中症が起こりやすい時期

です。特に、朝食欠食や睡眠不足は熱中症へのリスクが高まりま

す。こまめな水分補給に加えて、体調管理など熱中症対策へのご

協力を引き続きよろしくお願いいたします。 

 

 

 

 


