
                               令和６年９月９日 

                              練馬区立練馬東中学校 

                               養護教諭 佐草 佐恵子 

                             

 2学期がスタートし、１週間が過ぎました。夏休み中は酷暑が 

続いていましたが、9月に入ってからも暑い日が続きそうです。 

引き続き、熱中症に気を付けましょう。スポーツの秋、読書の秋など 

勉強も運動もバランスよく取り組んで、元気に学校生活を過ごしてください。 

 

 

 

 

保健だより ～９月号～ 

 

～十分な睡眠をとろう、朝食をしっかりとろう～ 

メジャーリーグで活躍を続けている大谷翔平選手も、睡眠はとても大切にしてい

るそうです。睡眠は、心身を健康に保つのはもちろんですが、脳の働きにも大きな

影響を与えています。実は、睡眠には寝る前に学習したことを定着させる働きが

あります。 

睡眠や食事で脳のコンディションを整えることで、記憶力が上がり、効率よく勉強

することができますよ！ 朝食の取り方は、給食だより 9月号を参考にしましょう。 



 

    

練馬東中の AEDです 

どこにあるか確認しておこう 

中央玄関を 

入り、左手側 

です 

 


