
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 長
なが

い夏
なつ

休
やす

みの後
あと

で、生活
せいかつ

リズムを元
もと

にもどすのに時
じ

間
かん

がかかるという人
ひと

が多
おお

いかもしれませんね。ま

ずは『早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん』を心
こころ

がけて、学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムをとりもどしましょう。 

  

 

◇たっぷりすいみんをとると･･･        ◇この季節
き せ つ

はうわぎをつかって

体温
たいおん

を上手
じょうず

に調節
ちょうせつ

しよう。 
汗
あせ

ふきタオルもわすれずに! 
 

 

 

 

 

＊＊９月
がつ

の身
しん

体
たい

計
けい

測
そく

を行
おこな

いました＊＊ 

計測
けいそく

結果
け っ か

を記入
きにゅう

した「身
しん

長
ちょう

・体
たい

重
じゅう

測
そく

定
てい

の記
き

録
ろく

」を、来
らい

週
しゅう

中
ちゅう

には全
すべ

て

の学
がく

年
ねん

に渡
わた

せるよう準
じゅん

備
び

しています。 

自
じ

分
ぶん

の成
せい

長
ちょう

をおうちの方
ほう

にも見
み

てもらいましょう。 

９月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 生
せい

活
かつ

のリズムを整
ととの

えよう 
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・成長
せいちょう

ホルモンがでて体
からだ

を大
おお

きくする。 

 （成長
せいちょう

ホルモンは夜
よる

10時
じ

～２時
じ

の間
あいだ

に多
おお

くでます） 

・昼
ひる

間
ま

憶
おぼ

えたことを脳
のう

におぼえさせる（記憶
き お く

させる）。 

・脳
のう

やからだの疲
つか

れをとる。 



＊＊けがをしたとき、まずは自
じ

分
ぶ ん

でここまでやってみよう＊＊ 

ころんでひざやひじをすりむいたという子
こ

のほとんどが保健室
ほけんしつ

へ来
く

る前
まえ

に、けがした場所
ば し ょ

を水道
すいどう

で洗
あら

って来
こ

られるようになりました。このように、けがをしたとき「自
じ

分
ぶん

でできる最初
さいしょ

の手当
て あ

て」がありま

す。いざというときにあわてないよう、覚
おぼ

えておきましょうね。保健室
ほけんしつ

へ来
く

る前
まえ

に、ここまでできれば

立派
り っ ぱ

です！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★すりきず は、ただ水
みず

をかけるのではなく、砂
すな

やよごれをきれいに洗
あら

い流
なが

すことが大切
たいせつ

です！ 

 

保護者の皆様へ  

 お子さんの体調管理にご協力ください。 

運動会の練習が始まっています。涼しい日が続いていますが、学校では水分補給と休憩に十分配慮し

ながら練習を行っています。元気に運動会本番を迎えられるよう、ご家庭でもお子さんの健康には十分

ご配慮ください。 

□夜、早く寝て睡眠を十分とりましょう 

学校では運動会練習が始まり、寝不足の状態では自分の力が発揮できず、けがも起こりやすいです。 

□朝食は必ず食べましょう 

体や脳のエネルギーとなる朝食をとることは、熱中症の予防にもなります。 

□ハンカチ・タオルを身につけましょう 

汗をたくさんかきます。汗をそのままにしておくと、体が冷え風邪をひきやすくなります。 

□身だしなみを整えましょう 

手足の爪を切りましょう。伸びた爪はけがのもとになります。下着もこまめにかえて清潔に。 

髪の毛の長い人は動きのじゃまにならないようたばねておきましょう。 

□足にあった靴を履きましょう 

履きなれたくつを履きましょう。足に合わない靴はけがの原因になるだけではなく、疲れやすくなり

ます。 

 


