
 

ほけんだより ９月号 
 

 

夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、２学
がっ

期
き

がスタートしました。夏休
なつやす

みも元気
げ ん き

に過
す

ごすことができましたか？  

２学期
が っ き

はたくさんの行事
ぎょうじ

があります。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

をしっかりとし

て元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。また、生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるよう意識
い し き

して生活
せいかつ

しましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

の健
けん

康
こう

目
もく

標
ひょう

：規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

をしよう 
  

２学期
が っ き

が始
はじ

まりましたが、みなさん生活
せいかつ

リズムは整
ととの

いましたか？ 朝
あさ

起
お

きるのがつらい。授業中
じゅぎょうちゅう

もねむい。なん

て人
ひと

はいませんか？あてはまったあなたは、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

かもしれません。 

１日
にち

元気
げ ん き

に過
す

ごすために、まずはしっかりと睡眠
すいみん

をとるように生活
せいかつ

を見直
み な お

しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

９月の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 
 

１６日（火） 身体
しんたい

測定
そくてい

・保
ほ

健
けん

指
し

導
どう

 ３・４年
ねん

生
せい

 

１７日（水） 身体
しんたい

測定
そくてい

・保
ほ

健
けん

指
し

導
どう

 ５・６年
ねん

生
せい

 

１８日（木） 身体
しんたい

測定
そくてい

・保
ほ

健
けん

指
し

導
どう

 １・２年
ねん

生
せい

 

 

おうちのかたへ・・・ 

○身体測定終了後、けんこうカードを返却します。９月の記録をご確認いただき、押印またはサインをして 

担任へ提出してください。 

全学年提出日 ９月２６日（金） まで 

 

○夏休みの宿題を集めています。担任の先生へ提出してください。 

 ◎歯みがきカレンダー・赤染めチェックシート（両面１枚） 

◎早ね早起き朝ごはんチェックシート 

令 和 ７ 年 ９ 月 １ 日 

大 田 区 立 六 郷 小 学 校 

保 健 室 

脳
のう

の働
はたら

きと関係
かんけい

の深
ふか

い体温
たいおん

 

体温
たいおん

は、朝
あさ

が一番
いちばん

低
ひく

く、１６時
じ

頃
ごろ

に一番
いちばん

高
たか

くなり、その後
あと

少
すこ

し

ずつ低
ひく

くなっていきます。 

 

早
はや

く起
お

きると自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

くなる！ 

朝
あさ

目覚
め ざ

めてから１４～１５時間
じ か ん

くらいたつと脳
のう

から“メラトニン”という物質
ぶっしつ

がでて、体温
たいおん

が下
さ

がり眠
ねむ

くなります。 

 

寝
ね

る前
まえ

のゲームやスマホはダメ！ 

“メラトニン”は暗
くら

くなることによっ

て出
で

てくるため、寝
ね

る前
まえ

にゲームやス

マホの光
ひかり

をあびると、脳
のう

が朝
あさ

だと勘違
かんちが

いして眠
ねむ

れなくなってしまいます。 

 

じ 

じ じ 

じかん 



９月
がつ

も熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

が大切
たいせつ

です！ 
とても暑

あつ

い夏休
なつやす

みでしたね。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

はエアコンの効
き

いた部屋
へ や

で過
す

ごすことも多
おお

かったのではないでしょうか？

夏休
なつやす

みで体力
たいりょく

が落
お

ちている人
ひと

もいるかもしれません。体力
たいりょく

が落
お

ち、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていない中
なか

、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

ま

ると、体調
たいちょう

を崩
くず

す危険性
きけんせい

が高
たか

くなります。意識
い し き

して熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしましょう。 

 

●こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする。 ●外
そと

に出
で

る時
とき

は帽子
ぼ う し

をかぶる。  

●外
そと

で遊
あそ

ぶ時
とき

・運動
うんどう

する時
とき

はこまめに休憩
きゅうけい

する。 

 （激
はげ

しい遊
あそ

び・運動
うんどう

は控
ひか

える。） 

●体
からだ

を動
うご

かす時
とき

はマスクをはずす。 
  

  

 

 

     ～ 覚
お ぼ

えておこう！自
じ

分
ぶ ん

でできる応
お う

急
きゅう

手
て

当
あ

て ～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちのかたへ・・・ 

 

 

夏休み中に、病院にかかるような大きなけがまたは、病気をした場合は、お手数ですが連絡帳等で担任または養

護教諭までお知らせください。 

 

 

健康診断の結果から、疾病の疑いがある場合・気になる点があった場合に「結果のお知らせ（受診連絡票）」を 

お渡ししました。夏休み中に、治療を終えた方は「結果のお知らせ（受診連絡票）」の提出をお願いします。 

用紙をなくしてしまった場合は、保健室までお声かけください。 

夏休み中のけが・病気について 

 

健康診断後の受診連絡票について 

 

転
ころ

んですりむいたとき 

①水
す い

道
ど う

水
す い

で、よく洗
あ ら

う。 

★「洗
あら

ってきた！」と言
い

いながら 

汚
よご

れがたくさんついたまま保健室
ほけんしつ

に 

来室
らいしつ

する人
ひと

がとても多
おお

いです。 

“水
みず

をつける”ではなく“汚
よご

れを落
お

とす”ようにしっか

りと洗
あら

いましょう！ 

②血
ち

がたくさん出
で

ている時
とき

は、せいけつなガーゼやハン

カチで押
お

さえて止
し

血
けつ

する。 

③ばんそうこうで傷
きず

口
ぐち

を守
まも

る。 

鼻
はな

血
ぢ

が出
で

たとき 
 
①下

した

をむいて、鼻
はな

をつまむ。 

※小
こ

鼻
ばな

のところを強
つよ

く押
お

さえる。 

 

 

②血
ち

は飲
の

み込
こ

まず、 

うがいをして吐
は

き出
だ

す。 


