
水
みず

は１日
いちにち

１人
ひ と り

３ ℓ
りっとる

 

夏
なつ

の体
からだ

の疲
つか

れを取
と

るのに、入浴
にゅうよく

が効果的
こうかてき

  

 

ややぬるめのお湯
ゆ

に体
からだ

をつけて、ゆっくり「全身浴
ぜんしんよく

をする（肩
かた

までお湯
ゆ

につかる）」と効果的
こうかてき

です。時間
じ か ん

は 10～15分程度
て い ど

つかる

だけで、十分
じゅうぶん

に体
からだ

は温
あたた

まり、血液
けつえき

のめぐりも良
よ

くなります。 

 

 

今年
ことし

の夏休
なつやす

みは、異常ともいえるほど暑
あつ

い日
ひ

が続い

て、連日
れんじつ

体温
たいおん

以上
いじょう

の外
がい

気温
き お ん

と、強烈
きょうれつ

な日差
ひ ざ

しが照
て

りつ

けました。 

この高気温
こうきおん

状態
じょうたい

は、９月
がつ

になってもしばらく続
つづ

く

様子
よ う す

ですので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

をしながら、健康
けんこう

管理
か ん り

を

しましょう。 

いよいよ２学期
が っ き

の始
はじ

まりです。規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

リズ

ムで体調
たいちょう

を整
と と

えて、長
なが

い２学期
が っ き

を元気
げ ん き

にすごせるよう

にしましょう。 

今年
こ と し

は、局所的
きょくしょてき

な大雨
おおあめ

で家
いえ

が水
みず

につかったり、列車
れっしゃ

が止
と

まったりなど多
おお

くの災害
さいがい

がおきま

した。災害
さいがい

はいつおきるかがわかりません。 

いざという時
とき

のために、救急箱
きゅうきゅうばこ

や防災
ぼうさい

グッズはいつでも使
つか

えるように、１年
ねん

に１回
かい

は中身
な か み

をチェックしましょう。 

（家族
か ぞ く

の安全
あんぜん

確認
かくにん

のためにも、災害用
さいがいよう

伝言
でんごん

ダイヤル（171
１７１

）NTT
ＮＴＴ

提供
ていきょう

の使用
し よ う

方法
ほうほう

を確認
かくにん

する。） 

防 災
ぼうさい

グッズ
ぐ っ ず

 救 急 箱
きゅうきゅうばこ

 

 

ラジオ・電池
で ん ち

・懐中
かいちゅう

電灯
で ん と う

・軍手
ぐ ん て

・

マスク・ろうそくなど。 

 

かんづめ・水
み ず

・

インスタント
い ん す た ん と

めんなど。 

 

薬
くすり

は使用
し よ う

期限
き げ ん

を確認
か く に ん

 

お薬
くすり

手帳
て ち ょ う

も確認
か く に ん

。 

＊家族
か ぞ く

の連絡
れんらく

方法
ほうほう

や集合
しゅうごう

場所
ば し ょ

の確認
かくにん

。      

＊家
いえ

の中
なか

での安全
あんぜん

な場所
ば し ょ

の確認
かくにん

。 

＊防災
ぼうさい

グッズ
ぐ っ ず

のあるところの確認
かくにん

。 

 

生活
せいかつ

リズム
り ず む

が乱
みだ

れると、こんなことが・・・ 

 
 

 

 

 

 

十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

がとれることが大切
たいせつ

です。 

眠
ね

る前
まえ

にパソコン
ぱ そ こ ん

やゲーム
げ ー む

・スマホ
す ま ほ

などの強
つよ

い光
ひかり

が

目
め

に入
はい

ると。体
からだ

の中
なか

から出
で

る、眠
ねむ

くなる働
はたら

きが弱
よわ

くな

って、夜
よる

に寝
ね

にくくなります。 

寝
ね

る1
１

時間前
じかんまえ

は、テレビ
て れ び

やゲーム
げ ー む

・スマホ
す ま ほ

などの強
つよ

い

光
ひかり

が出
で

るものは、見
み

ないようにしましょう。 
 
 
 

生活
せいかつ

リ
り

ズム
ず む

のリセット
り せ っ と

 

 生活
せいかつ

リズム
り ず む

のリセット
り せ っ と

には、 朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べるのが 

効果的
こうかてき

です。 

 

 

9月の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

  

9月 5日（火）  身体
しんたい

測定
そくてい

（1.3.5年） 9月 6日 (水） 身体
しんたい

測定
そくてい

（2.4.6年） 

八幡
や は た

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

令和
れ い わ

5年
ねん

9月
がつ

1日
にち

 

夏休み
な つ や す み

に生活
せい かつ

リズム
り ず む

がくずれてしまった人
ひ と

は、まずきちんと睡眠
すい みん

をとるこ

とが大切
たい せつ

です。夜
よ る

9
９

時
じ

までにふとんに入る
い

など、生活
せい かつ

のめあてをつくり、自分
じ ぶ ん

でリズム
り ず む

をつくっていくようにしましょう。  

 


