
９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

  けがを予防
よ ぼ う

しよう！ 

 
夏休
なつやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？まだまだ、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。汗
あせ

ふきタオルと水筒
すいとう

を毎日
まいにち

持
も

ってくることをおすすめします。２学期
が っ き

も、元気
げ ん き

に活
かつ

やくする姿
すがた

を楽
たの

しみにしています。 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

              

                      

 
                            

 

 だるさや疲
つか

れを感
かん

じたら、それは夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

っているのかもしれません。そんなときは、自分
じ ぶ ん

なりの工夫
く ふ う

で体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。おすすめの

ポイントは次
つぎ

の５つです。 

だるさや疲
つか

れは「休
やす

みたい！」という体
からだ

から

のメッセージです。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

をいたわってあげ

てくださいね。 
 

                     
                     

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２６．９月号 朝日東小 

＜身体
しんたい

測定
そくてい

の予定
よ て い

＞ 

身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

・つめの検査
け ん さ

があります！ 

９／ ８（火） １年生 

    ９（水） ２年生・ひまたん 

   １０（木） ３年生 

   １４（月） ４年生 

   １５（火） ５年生 

１６（水） ６年生 

 

   

【注意点
ちゅういてん

】 

①半袖
はんそで

、半
はん

ズボンの体操服
たいそうふく

を着
き

て測
そく

定
てい

します。 

②髪型
かみがた

は正
ただ

しく測定
そくてい

ができるようにしてください。 

測定
そくてい

のじゃまにな

る髪型
かみがた

 

正
ただ

しく測定
そくてい

できる髪型
かみがた

 

おすすめのポイント 

１．生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

す（早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん） 

２．予定
よ て い

をつめこみすぎない 

３．ねる前
まえ

にスマホ・パソコンを見
み

ない 

４．お風呂
ふ ろ

にゆっくり入
はい

る 

５．冷
つめ

たいジュースやアイスなどをとりすぎない 


