
 

 

 夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり，まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

が始
はじ

まって， 

休
やす

みの生
せい

活
かつ

リズムからぬけだせない人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。 

 夜
よる

は，休
やす

みのときより１～２時
じ

間
かん

早
はや

めに布
ふ

団
とん

に入
はい

るように心
こころ

がけ，朝
あさ

ごはん 

も食
た

べて，生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

9日
にち

は救
きゅう

急
きゅう

の日
ひ

です。学
がっ

校
こう

や家
いえ

で下のようなケガなどをしたとき，どんな手当
て あ

てをすれば

よいか覚
おぼ

えておくといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

雀 宮
すずめのみや

中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

 

     保健室
ほ け ん し つ

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

約一か月ぶりの学校でお子さまも，おうちの方も生活リズムが 

とりにくくなっているかと思います。いつもより少し早く寝ることで， 

生活のリズムが少しずつ整いやすくなるそうです。また，心のリズム整 

わないお子さんもいます。ゆっくりお話を聞いてあげてほしいと思いま 

す。 

９月を過ぎても厳しい暑さが続きます。十分な睡眠，朝食，水分をとることで熱中症に 

なりにくくなります。学校でも十分に気をつけていきますが，ご家庭でも気をつけていた 

だきたいと思います。 


