
 

 

 

 

 

令和
れ い わ

７年
ねん

９月
がつ

１
つい

日
たち

 板橋区
いたばしく

立志
り つ し

村
むら

第四
だいよん

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

がスタートしました。生活
せいかつ

リズムは、学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

わっ

ていますか？まだ夏休
なつやす

みモードの人
ひと

は、次
つぎ

のポイントを意識
い し き

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体
しんたい

測定
そくてい

 

９月
がつ

２日
か

（火
か

） ５・６年
ねん

 

  ３日
か

（水
すい

） ４年
ねん

 

  ４日
か

（木
もく

） ３年
ねん

 

  ５日
か

（金
きん

） ２年
ねん

 

  ９日
か

（火
か

） １年
ねん

 

※体育
たいいく

着
ぎ

を忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 

また、髪
かみ

の毛
け

が長
なが

い人
ひと

は、高
たか

い位置
い ち

で結
むす

ばない 

ようにしましょう。 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

みはどのような思
おも

い出
で

ができました

か？まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。水分
すいぶん

をしっかりとって、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

して元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

〇生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

す。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんが大切
たいせつ

です。 

 

〇ぐっすり眠
ねむ

る。 

 寝
ね

る前
まえ

にスマホやパソコンを見
み

ないようにしましょう。 

 

〇お風呂
ふ ろ

にゆっくり浸
つ

かる。 

 

〇栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を摂
と

る。 

せ い か つ ととの 



 ９月
がつ

１日
ついたち

は、「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。日本
に ほ ん

は「地震
じ し ん

大国
たいこく

」であり地震
じ し ん

が多
おお

い国
くに

です。日頃
ひ ご ろ

から地震
じ し ん

に備
そな

えておくことが大切
たいせつ

です。皆
みな

さんの家
いえ

では、どのような対策
たいさく

をしていますか？ 

１０月
がつ

の運動会
うんどうかい

に向
む

けて、９月
がつ

から練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。運動前
うんどうまえ

に準備
じゅんび

をしてけがを予防
よ ぼ う

し

ましょう。 


