
 

 

 

 

 

令和２年９月１７日 能登川北小学校 

 

 日中
にっちゅう

は暑い
あつ  

日
ひ

が続いて
つづ    

いますが、朝夕
あさゆう

の風
かぜ

に秋
あき

の気配
け は い

を感じる
かん    

ようになりました。北
きた

小学校
しょうがっこう

では９月
 が つ

２９日
   に ち

のくりみっ子
こ

運動
うんどう

発表会
はっぴょうかい

に向けて
む   

どの学年
がくねん

も毎日
まいにち

練習
れんしゅう

に取り組んで
と  く   

います。体調
たいちょう

を崩したり
くず     

、大きな
おお    

けがなく

元気
げ ん き

に２学期
が っ き

を過ごしま
す   

しょう。学校
がっこう

にいるとき、登
とう

下校
げ こ う

のとき「これくらいなら大丈夫
だいじょうぶ

」と思って
おも    

ルールを

守らないで
ま も      

いると、けがや事故
じ こ

につながることもあります。自分
じ ぶ ん

だけでなく友だち
とも    

にけがをさせてしまうことも

あります。少し
すこ  

の心がけ
こころ    

で防げる
ふせ    

けがも多い
おお  

ので、どうすればよいか考えながら
かんが      

過ご
す  

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

RICE R‥安静
あんせい

にする   I‥冷やす
ひ   

     C‥圧迫
あっぱく

する      E‥心臓
しんぞう

より高く
た か   

あげる 

       （Rest）            (Icing)        (Compression)         (Elevation) 



 
 

 

  

 

いいリズムでスタートしよう 

３つのスイッチを ON にしよう    早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ご飯
  はん

 
 

 

「早寝
は や ね

」「早
はや

起き
お  

」「朝
あさ

ご飯
  はん

」「運動
うんどう

」は互いに
たが    

影響
えいきょう

して生活
せいかつ

リズムのサイクルを作って
つく    

います。普段
ふ だ ん

から規則正しい
き そ く た だ   

生活
せいかつ

を心がけ
こころ   

体調
たいちょう

をととのえていきましょう。 

 

起きる
お   

スイッチを ON  食べる
た   

スイッチを ON  体
からだ

を動か
うご   

すスイッチを ON 

  

 

 

 

 

 

朝
あさ

、早
はや

起き
お  

して朝日
あ さ ひ

をあび 朝
あさ

は体
からだ

も脳
のう

もエネルギー 昼間
ひ る ま

、体
からだ

をよく動かす
うご    

と 

ましょう。体
からだ

や心
こころ

が眠気
ね む け

か 不足
ぶ そ く

です。朝
あさ

ご飯
  はん

でチャー ぐっすり眠れます
ねむ     

。眠って
ねむ    

 

らリセットされます。 ジしましよう。 いる間
あいだ

に体
からだ

が成長
せいちょう

したり 

 学校
がっこう

に行く
い  

準備
じゅんび

もゆっくり 脳
のう

が記憶
き お く

を整理
せ い り

します。 

 できます。 

 

 

よい生活
せいかつ

リズムサイクル 


