
 

 

 

 

 

 

ゆくのき学園大戸小学校 

ＮＯ６ ２０２６．９．１  保健室 

 ２学期
が っ き

がスタートしました。９月
が つ

に入ってもまだまだ暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

きそうです。こまめな水分
す い ぶ ん

ほきゅうを

おこなって熱中症対
ねっちゅうしょうたい

さくをしていきましょう。また、夏
な つ

休
や す

みが明
あ

け、久
ひ さ

しぶりの学校
が っ こ う

で心配
し ん ぱ い

や不安
ふ あ ん

を感
か ん

じたら身近
み じ か

な大人
お と な

に話
はなし

をしてみましょう。話
はなし

をすることで気持
き も

ちが落
お

ちつくこともあります。 

 

早
は や

ね・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはん で 健康
け ん こ う

な生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

！！ 
 夏休

な つ や す

み明
あ

けの学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を、健康
け ん こ う

でスムーズにスタート
す た ー と

させるために基本的
き ほ ん て き

な生活
せ い か つ

習慣
しゅ う かん

を整
ととの

えていき

ましょう。 

● 今日
き ょ う

からできる！よい睡眠
す い み ん

への３ステップ ● 

【 朝
あ さ

 】 リセット！ 【 昼
ひ る

 】 活発
か っ ぱ つ

に！ 【 夜
よ る

 】 リラックス！ 

 
□毎日

ま い に ち

同
お な

じ時間
じ か ん

に起
お

きる。 

□太陽
た い よ う

の光
ひかり

をあびて、朝食
ちょうしょく

をし

っかり食
た

べる！              

 

□昼間
ひ る ま

はしっかり勉強
べんきょう

・運動
う ん ど う

。 

□眠
ね む

い時
と き

は 15時
じ

までに 20分
ふ ん

 

間
か ん

の昼
ひ る

ねはOK。 

 
 

□ねる 1時間前
じ か ん ま え

はスマホ・ゲーム

をオフ！     

● なにか一
ひ と

つだけでもチャレンジ ● 

いきなり全部
ぜ ん ぶ

がんばるのではなく、毎朝
ま い あ さ

同
お な

じ時間
じ か ん

に起
お

きることからチャレンジしてみましょう。 

 また、夜
よ る

のスマホやゲームの時間
じ か ん

を見直
み な お

すこともおすすめです。 

 

 

 

＊９月
が つ

２日
に ち

（水
す い

）から９月
が つ

８日
に ち

（火
か

）は 

家
い え

で、「早
は や

ね早
は や

起
お

きがんばりカード」 にとりくみます。 
 

①早
は や

ね・早
は や

おき・朝
あ さ

ごはんに気
き

をつけて生活
せ い か つ

し、できたら○ できなかったら×を毎日
ま い に ち

カード

に書
か

きます。 

 ②全部
ぜ ん ぶ

○になるように、生活
せ い か つ

を工夫
く ふ う

しましょう。 

 ③最後
さ い ご

の日
ひ

に感想
か ん そ う

・おうちの方
か た

からの欄
ら ん

に記入
き に ゅ う

し、９月
が つ

９日
か

（水
す い

）に学校
が っ こ う

にていしゅつしてくだ

さい。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２学期
が っ き

がスタートしました。 身体
し ん た い

計測
け い そ く

を行
お こ な

います。 

 ４月
が つ

から身長
し ん ち ょ う

や体重
た い じ ゅ う

はどのくらい変化
へ ん か

しているかな。また、身体
し ん た い

計測
け い そ く

の時間
じ か ん

に、健康
け ん こ う

な 

生活
せ い か つ

のしかたについて学
ま な

びます。 

 

９月
が つ

２日
か

（水
す い

） ５年生
ね ん せ い

       「すいみんで未来
み ら い

が変
か

わる！」 

  ９月
が つ

３日
か

（木
も く

） ３・４・６年生
ね ん せ い

   「朝
あ さ

ごはんのベストメニューを考
かんが

えよう」 

９月
が つ

４日
か

(金
き ん

) １・２年生
ね ん せ い

      「てあらいで ピッカリン！」 

 
 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

へ・・・ 
＊身体

し ん た い

測定
そ く て い

結果
け っ か

は、「けんこうカード」でお知
し

らせします。結果
け っ か

をご覧
ら ん

になりましたら、押印
お う い ん

し

担任
た ん に ん

に提
て ん

出
しゅつ

してください。 

 ＊熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、登
と う

下校中
げ こ う ち ゅ う

も含
ふ く

めて必要
ひ つ よ う

に応
お う

じて水分
す い ぶ ん

を補給
ほ き ゅ う

できるよう水筒
す い と う

を持
じ

参
さ ん

させてください。また日
ひ

よけのために、帽子
ぼ う し

もかぶりましょう。汗
あ せ

ふきタオルも忘
わ す

れずに

持
じ

参
さ ん

して、暑
あ つ

さ対策
た い さ く

を続
つ づ

けてください。 

 ＊夏休
な つ や す

み中
ちゅう

、けがや病気
び ょ う き

で病院
びょういん

を受
じ ゅ

診
し ん

し学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

上
じょう

配慮
は い り ょ

が必要
ひ つ よ う

な場合
ば あ い

等
な ど

は、連絡帳
れ ん ら く ち ょ う

等
な ど

で

担任
た ん に ん

にお知
し

らせください。 


