
 

冷房は上手に使おう！ 

 ９月に入ってもしばら

くは暑い日が続きます。冷

房は程よい温度で直接風

邪が当たらない設定にし

て、冷房をつけていてもこ

まめに換気をしましょう。 

 

バランスのいい 

食事をしよう！ 

 冷たくてさっぱり

したものばかり食べ

ていると、スタミナ切

れになってしまいま

す。 

朝・昼・夜、栄養バ

ランスのいい食事を。 
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「天高く、馬肥ゆる秋」という言葉があるように、秋の空は高く

感じるそうです。その理由は空気に含まれる水蒸気やチリが少な

く、雲が高い位置に浮かぶからです。一方で水蒸気が少ない分空

気が乾燥するので、風邪をひきやすくなる時期でもあります。空

を見上げて秋を感じたら、こまめに水分補給したり、マスクをし

たり、風邪対策をしてください。 

９月の保健目標  生活のリズムを取りもどそう 

８時間以上の睡眠をとろう！ 

 生活リズムがくるうと、さまざまな

からだの不調につながります。睡眠は

一日に、たっぷり８時間以上とって、し

っかりからだを休めましょう。    

体と心が健康になる 

生活リズム 

こまめな水分補給をわすれずに！ 

 まだまだ汗をかくこの季節、水分補

給はかかせません。汗をたくさんかく

ときは、一度にたくさん取らずこまめ

に水分を取るようにしましょう。 

 
 

  

 

 

※新学期が始まりましたが、感染症の情報も 8 月中から出ています。どうぞ体調をみて登校させて

ください。具合の悪いときは体温の確認や、受診をして主治医の指示を仰ぐ等、ご家庭での健康観察

をぜひお願いいたします。 

 

 

 



 

今月のトピックス 

 

日 曜日 学年 内容   備考 

２ 火 ６ 

計 測 

（身長・体重の測定をします） 

※測定は体育着で行います。 

※当日髪の毛は頭頂部で結ばな

いようお願いいたします。 

３ 水 ５・わくわく 

４ 木 ２・４ 

５ 金 １・３ 

夏休み中のけが・病気について 

夏休み中にけが・病気をされた場合はこちらに記入をしていただき、担任までご提出ください。 

 年 組 氏名         けが・病気（〇印をつける） 

  症状（病名等）・現在の様子 

き り と り 

 

 

 
 

９月の保健行事 


