
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年  ９月号 

下作延小学校 保健室 ほけんだより 

出典：日本学校保健研修社健、出町書房、少年新聞社 

長い夏休みが終わり、久しぶりの学校生活が始まりました。わくわくする気持ちがある一方で、少し

疲れが出てしまうこともあります。夜更かしや食事の時間の乱れなどで、一度崩れた生活リズムはなか

なか戻りにくいといわれています。早寝早起きや朝ごはんなど、基本的な生活習慣を意識しながら、少

しずつ学校のリズムに体を慣らしていきましょう！ 

 

後期の身体計測について 

【後期 身体計測の日程】 

９月２９日（月） ５年生、６年生 

  ３０日（火） ３年生、４年生 

１０月１日（水） １年生、２年生 

        夏バテは暑さだけが原因ではありません。冷房の効いた部屋に１日中いると

いう人や暑い屋外と冷房の効いた屋内の行き来が多い人も夏バテになることが

あります！寒暖差により自律神経に乱れが生じたり、体が冷えきることで血行

が悪くなったりすることがあります。冷房の設定温度を上げたり、屋内で羽織れ

る上着を常備し、体を冷やしすぎないようにしたりするなどの工夫をしながら、

冷え対策も行いましょう。 

冷房バテに要注意！ 

９月末から後期の身体計測を行います。髪型や服装の配慮を

お願いします。結果につきましては、前期の計測結果とともに

別紙にまとめたものを配付予定です。 

ご理解ご協力よろしくお願いします。 


