
 

  

 

 

 ２学期
が っ き

がスタートしました。みなさんはどんな夏休
なつやす

みを過
す

ごしましたか？楽
たの

しかったこと

やがんばったことをまた教
おし

えてくださいね。さあ、気持
き も

ちも生活
せいかつ

も「夏休
なつやす

みモード」から「学校
がっこう

モード」に切
き

りかえましょう。９月
がつ

は夏
なつ

の疲
つか

れから体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寝
ね

る前
まえ

のブルーライトに注意
ちゅうい

！！ 
なかなか寝付

ね つ

けない、朝
あさ

すっきり起
お

きれない、午前中
ごぜんちゅう

は調子
ちょうし

が悪
わる

いという人
ひと

・・・ 

パソコンやゲーム機
き

、スマートフォンが原因
げんいん

かもしれません。 

それらの画面
が め ん

から出
で

るブルーライトを寝
ね

る前
まえ

に浴
あ

びると、眠
ねむ

りを誘
さそ

うホルモン（メラトニン）の

分泌量
ぶんぴつりょう

が少
すく

なくなってしまいます。そのため、寝
ね

つきが悪
わる

くなったり、眠
ねむ

りが浅
あさ

くなって朝起
あ さ お

きて

も疲
つか

れがとれないなど、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまう場合
ば あ い

があります。 

  

  寝
ね

る２時間前
じかんまえ

にはパソコンやゲーム機
き

、スマートフォンなどの画面
が め ん

を見
み

るのをやめましょう！ 

健康
けんこう

診断
しんだん

で治療
ちりょう

のお知
し

らせをもらって、夏
なつ

休
やす

み

中
ちゅう

に病院
びょういん

に行
い

った人
ひと

は、病院
びょういん

の先生
せんせい

に書
か

いても

らった治療
ちりょう

のお知
し

らせを担任
たんにん

の先生
せんせい

に提
てい

出
しゅつ

して

ください。 

げんきな子 

H30．９月 

浜岡東小学校保健室 

生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

え

るために、明日
あ す

8/29

（水
すい

）から『げんき

になるカード』を使
つか

って生活
せいかつ

リズムをチ

ェックします。 



 

 

 

浜岡
はまおか

東 小
ひがししょう

の保健室
ほけんしつ

で１学期
が っ き

に一番
いちばん

多
おお

かったけがは「すり傷
きず

」でした。中
なか

には保健室
ほけんしつ

に来
く

る前
まえ

に、

水道
すいどう

の水
みず

で傷口
きずぐち

についた土
つち

などをきれいに洗
あら

っている人
ひと

もいました。 

けがをして保健室
ほけんしつ

で手当
て あ

てを受
う

けるときは「いつ」「どこで」「何
なに

をしていたら」「どこが」「ど

のようになった」を先生
せんせい

に教
おし

えてくださいね。  

９月
  がつ

９日
 か

は、救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

！ 

保護者の方へ 

・8/29（水）～9/2（日）の 5 日間、夏休み明けの生活リズムを整えるために、生活リズムチェックカー

ド（げんきになるカード）を実施します。おうちの方にチェックをしていただく欄もありますので、お忙

しい中ですが、ご協力お願いします。 

 

・９月になっても、まだまだ熱中症が心配されます。水筒を必ず持たせてください。水筒の中身は、お

茶（麦茶が望ましいと言われています）、熱中症予防用のスポーツ飲料等、各御家庭の判断でお願

いします。なおスポーツ飲料を持参できる期限は、再度お知らせします。） 

 


