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まだまだ暑い
あつ   

日
ひ

が続きます
つ づ    

。夏休み
な つ や す

に生活
せいかつ

リズムがくずれてしまっていませんか。なるべ

く早く
はや  

、元
もと

にもどすようにしましょう。季節
き せ つ

の

変わり目
か   め

になって、朝晩
あ さ ば ん

涼しく
す ず    

なってきます。

また、運動会
う ん ど う か い

の練習
れんしゅう

も始まって
は じ      

、疲れ
つ か   

がたまり

やすくなり、体調
たいちょう

をくずしがちになります。 

そこで、早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をし、朝
あ さ

ご飯
  はん

をきちんと

食べ
た  

生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整えて
ととの     

学校
が っ こ う

に登校
と う こ う

し、元気
げ ん き

で楽しい
たの     

学校
が っ こ う

生活
せいかつ

を

送りましょう
お く       

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

保健だより
ほ け ん      

 



 生活リズムをとりもどそう。 
 

 

 

 

夏休み
なつやす  

から2学期
がっき

へ、生活
せいかつ

の切り替え
き  か  

が上手
じょうず

できているかな？チェックしてみよう！ 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

夏休み
なつやす  

に生活
せいかつ

のリズムが乱れて
みだ    

しまった人
ひと

は、まずはしっかり睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

です。 

生活
せいかつ

のめあてをつくり、自分
じ ぶ ん

でリズムを作って
つく    

いくようにしましょう。 

 

9
く

月
がつ

9
ここの

日 
か   

は救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

 
 

「きゅう」がふたつ重なって
か さ     

いるから「きゅうきゅうの日
ひ

」。けがをしたときに自分
じ ぶ ん

で簡単
かんたん

な

手当
て あ て

ができるといいですね。 
 

 

         寝る
ね  

前
まえ

に少し
すこ  

 

      ぼんやりできる時間
じ か ん

 

をつくろう。寝る
ね  

前
まえ

 

にスマホなどのメデ 

ィアはなるべく見
み

 

ないようにしよう。 

        おやつの食べ
た  

過
す

 

       ぎには注意
ちゅうい

！ 

        食事
しょくじ

は少し
すこ  

ずつ 

でも、いろんな種
しゅ

 

       類
るい

を食べよう
た    

。 

      食事
しょくじ

が楽しみ
たの    

で、おいしく

食べることが
た     

で

きる。 

はい 

いいえ 

        睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、 

       けがやかぜのもと。 

       眠く
ねむ  

なくても早め
は や  

 

に布団
ふ と ん

に入る
はい  

よう 

にしよう。 

朝
あさ

、すっきりと 

目
め

が覚めて
さ   

 

いる。 

はい 

いいえ 

        夜
よる

は睡眠
すいみん

時
じ

 

間
かん

が十分
じゅうぶん

に

とれて、ぐっ

すりと眠れて
ねむ    

いる。 

はい 

いいえ 



 

熱中症
ねっちゅうしょう

ってなに？ 

日
ひ

ざしが強い
つよ   

ところや気温
き お ん

が高い
た か  

 

ところに長く
な が  

いたときに、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

の 

仕組み
し く  

がうまく働かなく
はたら      

なって起きます
お    

。 
 

 

起こりやすい
お     

のはどんなとき？ 

暑い
あつ   

とき（気温
き お ん

や湿度
し つ ど

 

が高い
たか   

とき）、 

スポーツをしているとき 

しめ切った
   き    

室内
しつない

や車
くるま

の 

中
なか

、風
かぜ

が通りにくい
と お      

とこ 

ろにいるときに起こり
お   

 

やすいです。 

 

何
なに

かおかしいと思ったら
おも      

 
 

少し
すこ   

でも調子
ちょうし

が悪い
わる   

、何
なに

かおかしいと

感じたら
か ん      

、がまんせずにすずしい場所
ば し ょ

で休む
やす   

、

からだを冷やす
ひ   

、水分
すいぶん

をとるなどしましょう。 

 

ふせぐためには？ 
 

無理
む り

せずにすごすこと、外
そと

に出る
で  

ときは、 

ぼうしをかぶること、こまめに十分
じゅうぶん

な量
りょう

の水分
すいぶん

をとることが大切
たいせつ

です。服装
ふくそう

も汗
あせ

をよくすい、

風
かぜ

通し
とお   

のよいものを着ましょう
き    

。 

こんなときはすぐ病院
びょういん

へ 

・声
こえ

かけに返事
へ ん じ

がない 

・ちゃんと歩けない
あ る     

 

・体
からだ

にさわると熱い
あつ   

 

・言葉
こ と ば

がおかしい 

・意識
い し き

がない 
 



新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

対策
たいさく

について 
 

○マウスシールドの使用
し よ う

について 

①マウスシールド（右上
みぎうえ

） 

②クリーナー（右下
みぎした

） 

③マウスシールドを入
い

れる

専用
せんよう

のポーチ（左
ひだり

） 

 子ども
こ   

たち、職員
しょくいん

の新型
しんがた

コ

ロナ感
かん

染
せん

対
たい

策
さ く

と熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

のために購入
こうにゅう

しました。  

運動会
うんどうかい

、修学
しゅうがく

旅行
り ょ こ う

など

の行事
ぎょうじ

などに活用
かつよう

したいと

思
 おも 

っています。  

○使用上
しようじょう

の注意
ちゅうい

など 

使用
し よ う

したら石けん
せっ    

できれいに洗った
あら    

後
あと

に乾燥
かんそう

させてポーチにいれ保管
ほ か ん

する。デリケ

ートな作り
つ く  

なので取り扱い
と   あつか  

には注意
ちゅうい

するように指導
し ど う

しますが、破損
は そ ん

したり、なくした

りした場合
ば あ い

には、ご家庭
  かてい

の方
ほう

で買い替え
か  か  

をお願い
 ね が  

いたします。ご協力
 きょうりょく

のほどよろし

くお願い
 ね が  

いたします。 

 

○スクール・サポート・スタッフの導入
どうにゅう

について 

 久留米市
く る め し

でも、スクール・サポート・スタッフが導入
どうにゅう

され、新型
しんがた

コロナ感染
かんせん

防止
ぼ う し

対策
たいさく

として主
おも

に月
げつ

、水
すい

、金曜日
きんようび

に教室
きょうしつ

や学校
がっこう

の校舎
こうしゃ

などの消毒
しょうどく

をして頂いて
いただ   

います。 

 


