
 

２学期
が っ き

が始
はじ

まって、１週間
しゅうかん

が過
す

ぎました。この時期
じ き

は、

夏
なつ

の疲
つか

れがあること、１日
にち

の気温差
き お ん さ

があること、運動会
うんどうかい

の

練習
れんしゅう

が始
はじ

まること等
など

から体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。いちは

やく体
からだ

も心
こころ

も学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。 

  

9月のほけんもくひょう：じょうぶな体
からだ

をつくろう。  
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早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで頭
あたま

と体
からだ

にスイッチを入
い

れましょう！ 

「昼間
ひ る ま

の運動
うんどう

」は、体
からだ

をつくったり、夜
よる

によくねむれたり

するなど大切
たいせつ

です。体育
たいいく

の時間
じ か ん

や休
やす

み時間
じ か ん

には体
からだ

を動
うご

か

しましょう！ 

夜
よる

は「早
はや

くねて」、一日
にち

の疲
つか

れを取
と

りましょう！ 

次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

元気
げ ん き

に起
お

きましょう。 

２学期スタート！  
 

 

からだのだるさ、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れは残
のこ

っていませんか？ 

思
おも

い当
あ

たるときは次
つぎ

の事
ごと

からはじめてみよう！ 

朝 あ
さ

の
過 す

ご
し
方 か

た

の
ポ
イ
ン
ト 

 

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

できちんと自己
じ こ

管理
か ん り

をして

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないようにしよう！ 

・こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

・帽子
ぼ う し

をかぶる 

・体調
たいちょう

の悪
わる

い時
とき

は無理
む り

をしない 

・たっぷり睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとる 

・朝
あさ

ごはんを欠
か

かさず食
た

べる 



 

 

 

 

 

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室
ほけんしつ

からの連絡
れんらく

 

あとすこしで運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります 

 

 

まだまだ沢山
たくさん

汗
あせ

を

かきます。のどが

渇
かわ

いていなくても、

練習中
れんしゅうちゅう

はこまめな

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を。 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りてい

ないと、ケガや熱中症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

になります。早
はや

めに寝
ね

て、疲
つか

れた体
からだ

を

休
やす

めましょう 

① 熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

について 

暑さ
あ つ さ

が厳
きび

しい日
ひ

がまだまだ続
つづ

きます。学校
がっこう

でも昼休
ひるやす

みの運動
うんどう

制限
せいげん

や運動
うんどう

時
じ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の呼
よ

びか

けを継続
けいぞく

しています。ご家庭
か て い

でも十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるようお声掛
こ え が

けお願
ねが

いします。厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

よりリーフレットが出
で

ていますので、QRコードよりご覧
らん

ください。 

② 身体
しんたい

計測
けいそく

について 

９月２５日より、学年
がくねん

ごとに身長
しんちょう

、体重
たいじゅう

、視力
しりょく

検査
け ん さ

を始
はじ

まります。実施後
じ っ し ご

、１学期
がっき

と同様
どうよう

個人
こじん

結果
けっか

カードと視力
しりょく

B以下
い か

の児童
じ ど う

対象
たいしょう

へ病院
びょういん

受診
じゅしん

のお知
し

らせを配
はい

付
ふ

します。 

  

「熱中症予防のために」 
 


