
 

 

 

 

２０２４年 ９月２日 

町田市立鶴川第二小学校 保健室 

２学期
が っ き

がスタートしました。学校
がっこう

の始
はじ

まる時刻
じ こ く

に合
あ

わせて早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを続
つづ

けていくと、体
からだ

のリズムが整
ととの

い、体調
たいちょう

も安定
あんてい

していきます。まず早
はや

起
お

きから始
はじ

め、土日
ど に ち

もふくめて夜
よる

寝
ね

る

時刻
じ こ く

と朝起
あ さ お

きる時刻
じ こ く

を毎日
まいにち

だいたい同
おな

じにすると、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いやすいです。 

もし、夜
よる

に横
よこ

になっているのになかなか眠
ねむ

れない、ということが何日
なんにち

も続
つづ

くときは、おうちの

人
ひと

や学校
がっこう

の先生
せんせい

にお話
はなし

ししてください。話
はな

すことで原因
げんいん

が分
わ

かり、解決
かいけつ

ができるかもしれま

せん。よい眠
ねむ

りのためのおすすめとしては運動
うんどう

です。体
からだ

をよく動
うご

かすと夜
よる

眠
ねむ

りやすくなります。

休
やす

み時間
じ か ん

や放課後
ほ う か ご

の外
そと

遊
あそ

びもよいですね。（ただし熱中症
ねっちゅうしょう

には注意
ちゅうい

してください。） 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きの健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リズムを続
つづ

けて、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  

 

 



 ９月
がつ

４日
よっか

（水
すい

）から、９月
がつ

１２日
にち

（木
も く

）にかけて、ヘルスタイム（身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

測定
そくてい

と健康
けんこう

について

のお話
はなし

の時間
じ か ん

）があります。測
はか

った身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

は「けんこうカード」の自分
じ ぶ ん

の学年
がくねん

の９月
  がつ

欄
らん

に

記入
きにゅう

して、みなさんに配
くば

ります。「けんこうカード」は持
も

ち帰
かえ

って、おうちの人
ひと

に見
み

てもらった後
あと

、

自分
じ ぶ ん

の学年
がくねん

の「９月
がつ

」の「保護者
ほ ご し ゃ

 印
いん

」のところに印
いん

またはサインを記入
きにゅう

してもらってください。

また、「けんこうカード」の裏
う ら

表紙
びょうし

にある「健康
けんこう

生活
せいかつ

のきろく」の自分
じ ぶ ん

の学年
がくねん

の「１学期
が っ き

」の欄
らん

に、

おうちの人
ひと

に記入
きにゅう

してもらってください。 

おうちの人
ひと

の記入後
きにゅうご

のけんこうカードは、９月
がつ

１９日
にち

（木
もく

）までに担任
たんにん

の先生
せんせい

に出
だ

してください。 

 

毎日元気にうんちを出すために 

 保健室
ほけ ん し つ

で「うんちが出
で

にくい」なやみを聞
き

くことがあります。うんちは健康
けんこう

の状態
じょうたい

を教
おし

えてくれ

る、体
からだ

からの大切
たいせつ

なお知
し

らせです。あまりいきまなくてもバナナのようなうんちが出
で

ることを

目標
もくひょう

にしましょう。朝
あさ

ご飯
  はん

を食
た

べること、水分
すいぶん

をこまめにとること、ご飯
はん

を食
た

べた後
あと

トイレにすわ

る習慣
しゅうかん

をつくるのがおすすめです。うんちをがまんせずトイレですぐに出
だ

すことも大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


