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 長
なが

い休
やす

みが明
あ

け、新学期
し ん が っ き

は疲
つか

れがたまりやすい時期
じ き

です。 

かぶと山
やま

小学校
しょうがっこう

でも、気持
き も

ち悪
わる

さや吐
は

き気
け

、発熱
はつねつ

、嘔吐
お う と

等
とう

の

症状
しょうじょう

が出
で

ている子
こ

もいます。からだが暑
あつ

さに慣
な

れていないこ

の時期
じ き

は熱中症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

しなければなりません。残暑
ざんしょ

でも

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

は必要
ひつよう

ですよ。 

 そうなると、からだに熱
ねつ

がこもってからだの調子
ちょうし

が悪
わる

くなってしまうのです。

これを熱中症
ねっちゅうしょう

と言
い

います。酷
ひど

いときには命
いのち

に関
かか

わることもあります。 

 暑
あつ

くなると皮膚
ひ ふ

から熱
ねつ

を逃
に

がし、 

汗
あせ

をかいて体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

しています。 

水分
すいぶん

も塩分
えんぶん

も足
た

り

ないよ～！ 

 しかし、水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が足
た

りなくなると

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ができなくなってしまいます。 

 

・睡眠（すいみん） 

 睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

でからだの疲
つ か

れがとれていない。からだの疲
つ か

れは体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

にも繋
つ な

がります。からだの疲
つ か

れを

とるためにも、８時間
じ か ん

以上
い じ ょ う

は寝
ね

るようにしましょう。家
い え

を出
で

る１時間前
じ か ん ま え

には起
お

きておかないとですよね。   

さて、皆
み な

さんは何時
な ん じ

までに寝
ね

たら８時間
じ か ん

睡眠
す い み ん

ができるでしょうか。 

 

 

 

家
いえ

を出
で

る時間
じ か ん

 

  時
じ

   分
ふん

 

起
お

きる時間
じ か ん

 

  時
じ

   分
ふん

 
ねる時間

じ か ん

 

  時
じ

   分
ふん

 

・朝ごはん（あさごはん） 

 寝坊
ね ぼ う

をしても朝
あ さ

ごはんは必
かなら

ず食
た

べるよ

うにしましょう。これはお約束
や く そ く

。 

 熱中症
ねっちゅうしょう

は栄養
え い よ う

不足
ぶ そ く

が原因
げ ん い ん

だったという

こともよくあります。１日
に ち

を元気
げ ん き

に過
す

ご

すためにも、エネルギーになる朝
あ さ

ごはん

は欠
か

かせませんね。 

 

 



  

～保護者の方へ～ 

 

２学期の身体測定の結果をお返ししています。 

 健康診断結果は茶封筒に入れてお返ししていますが、次の健康診断の結果をお返しする際

にも使いますので、空になった茶封筒は学校に返却をお願いします。 

 ２学期
が っ き

の身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

測定
そくてい

が終
お

わりました。４月
がつ

からどのくらい大
おお

きくなっていましたか？ 

去年
きょねん

も保健
ほ け ん

だよりで紹介
しょうかい

しましたが、今年
こ と し

もいちばん身長
しんちょう

が伸
の

びていた人
ひと

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

１年生
ねんせい

は、最高
さいこう

3.2 センチ ２年生
ねんせい

は、最高
さいこう

2.7 センチ ３年生
ねんせい

は、最高
さいこう

3.6 センチ 

４年生
ねんせい

は、最高
さいこう

3.5 センチ ５年生
ねんせい

は、最高
さいこう

5.0 センチ ６年生
ねんせい

は、最高
さいこう

6.1 センチ 

 

すごいですね。とても大
おお

きくなりました。「今回
こんかい

あまり伸
の

びなかったな。」という人も、成長
せいちょう

す

る時期
じ き

は人
ひと

それぞれなので焦
あせ

らなくて大丈夫
だいじ ょうぶ

です。 

しっかりご飯
は ん

を食
た

べて、たくさん動
う ご

いて、ぐっすり眠
ね む

る。 

この生活
せいかつ

を続
つづ

けましょう。「ご飯
はん

はしっかり食
た

べている！」「ずっと寝
ね

ている！」ではありま

せん。食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

の３つがそろうことによってより健康
けんこう

なからだになっていくのです。 

どれだけ大
お お

きくなったかな？ 

視力検査     ９月１３日（水）［５年１組・３年生・４年生］ 

           １４日（木）［１年生・５年２組・２年生・６年生］ 

 

尿検査  

一次検査    １０月１１日（水） 予備日 １０月１２日（木） 

二次検査    １０月３１日（火） 予備日 １１月 １日（水） 

 

色覚検査    日時未定 

歯科検診    日時未定 

秋
あ き

の健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

 日程
に っ て い

 


