
 

令和８年８月２８日 

津奈木中学校 

保健室 

夏休みも終わり、２学期がスタートしました。新学期の始めは、生活リズムの変化で体

のだるさ、疲れが出やすくなります。また、まだまだ夏日が続くので熱中症にも気をつける

必要があります。早ね・早起き・朝ごはんの３つを心がけて、体も心も元気いっぱい過ごせ

るようにしましょう。９月１日～３日は『スマイル大作戦！』生活リズムを整えましょう。 

  

【９月の保健目標】  規則正しい生活をしよう！ 



 

 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月１日～９月１５日の間、熊本県下では『くまもと 早ね・早おき いきいきウィーク』の取組が行われてい

ます。それに合わせて、津奈木町の保育園・小学校・中学校でも生活リズムを整える取組を行います。 

パワーアップカードを活用しながら、規則正しい生活を心がけてみましょう。 

 

《津奈木町の寝る目標時刻》＊目標時刻を設定するときの参考にしてください。 

小学１・２年生：９時  小学３・４年生：９時３０分  小学５・６年生：１０時   中学生：１１時 

 

 

   

 

＊スマイル大作戦 ９月１日～９月３日 

＊身体測定・視力検査（朝活動） 

 身長・体重 視力 

1-1 9月 1日(火) 9月 29日(火) 

1-2 9月 4日(金) 10月 2日(金) 

2-1 9月 11日(金) 
10月 6日(火) 

10月 9日(金) 

3-1 9月 15日(火) 
10月 16日(金) 

10月 20日(火) 

 

【提出してください】 
＊治療カード 

治療が済んでない人は、 

早めに病院へ行きましょう。 
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