
 
            

２学期がはじまり、１週間が経ちました。この時期は、夏の疲れがあること

や１日の気温差が大きくなることから、体調を崩すことがあります。自分の健

康状態を把握して、早めの対応や回復を心がけてください。  

また、９月もまだまだ暑い日が続きます。引き続き熱中症に気を付けて活動

しましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆さん、夏休みのリズムから学校のリズムに戻れていますか？  

まだ切り替えができていない人は、早寝・早起きではなく「早起き→早寝」

からはじめてみましょう。  

人間の体は、朝目覚めて明るい光を浴びると体内時計がセットされ、約１４

時間後から徐々に眠気を感じるようになっています。不規則な生活が続くと、

体内時計も乱れやすくなりますが、早起きをして光を浴びることで体内時計を

リセットすることができます。  

まずは１週間、頑張って早起きをしましょう。カーテン

をあけて日光を浴びたり、窓を開けて顔を外に向けたりす

るだけでも効果があるようなので、試してみてください。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより  

令 和 ５ 年 ９ 月 １ 日 

金 山 中 学 校 保 健 室 

８月３１日（木） ２年生男子 

９月 １日（金） １・３年生男子 

９月 ５日（火） 全学年女子 

 

２学期身体測定を実施しています 

○身長・体重を測定します。 

○結果は後日お知らせします。 

成長の様子を確認して、自分の健康について考える機会にしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 急なけがや病気にいつでも対応できるように、応急手当の基本を身につけた

り、家庭にある救急セットの点検を行ったりしましょう。  

 

＜安静にする＞  

無理に動かさない  

＜冷やす＞  

氷のうなどでよく冷やす  

＜圧迫する＞  

包帯を巻くなどして押さ  

える  

＜高い位置に上げる＞  

けがをした部分を心臓よ  

り高く上げる  

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

 １学期の健康診断の結果から治療や検査の必要がある

とされ、夏休み中に受診を済ませた場合には、結果を学

校までお知らせください。 

定期的に通院している場合なども、その旨を用紙に

ご記入の上、提出をお願いいたします。 
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