
 

 

 

 

２０２６年 ９月１日 

町田市立鶴川第二小学校 保健室 

夏休
なつやす

みが終
お

わり新
しん

学期
が っ き

が始
はじ

まりました。９月
がつ

に入
はい

っても厳
きび

しい暑
あつ

さが予想
よ そ う

されるため、

学校
がっこう

に水筒
すいとう

を持
も

ってきてこまめに水分
すいぶん

をとることと外
そと

では帽子
ぼ う し

をかぶることを続
つづ

けてください。

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

で十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとることは、体
からだ

の成長
せいちょう

を促
うなが

すだけではなく、

熱中症
ねっちゅうしょう

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

の予防
よ ぼ う

にもつながります。土曜日
ど よ う び

や日曜日
に ち よ う び

も学校
がっこう

のある日
ひ

と同
おな

じくらい

の時刻
じ こ く

に起
お

き、同
おな

じくらいの時刻
じ こ く

に眠
ねむ

るとよいです。また、朝
あさ

ご飯
はん

は必
かなら

ず食
た

べましょう。

朝食
ちょうしょく

では、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

のとれる味噌汁
み そ し る

やスープをメニューに加
くわ

えることをおすすめします。 

健康
けんこう

な生活
せいかつ

の基本
き ほ ん

である早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

で二
に

学期
が っ き

も健康
けんこう

に 

休
やす

みの日
ひ

 



けがを防
ふせ

ぎましょう 

 朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べないことや睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の不足
ふ そ く

は、熱中症
ねっちゅうしょう

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

の他
ほか

にも、けがの原因
げんいん

にも

なります。けがを防
ふせ

ぐため、生活
せいかつ

の中
なか

でできることについて考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

を９月
がつ

に測
はか

ります

 ９月
がつ

４日
よっか

（金
きん

）から、９月
がつ

１４日
にち

（月
げつ

）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

１８日
にち

（金
きん

）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。 

人
ひと

が倒
たお

れているときや 

大きなけがのとき 


