
令和８年６月２２日 

川崎市立南菅小学校 

保健室 No.４ 

７．８月
が つ

の保健
ほ け ん

目
も く

標
ひょう

 ●夏を健康過ごそう  

 

ぐっすり眠って、暑い夏を元気に乗り越えましょう。 

  

 

  

 

 

  

学年 目安の就寝時刻 目安の起床時刻 睡眠時間 

低学年 20:00～21:00 6:00～7:00 9～12時間 

中学年 20:30～21:30 6:00～7:00 9～12時間 

高学年 21:00～22:00 6:00～7:00 9～12時間 

梅雨の蒸し暑さが続き、体調を崩しやすい時期になりました。学校では暑さ指数(WBGT)を確認しながら熱中症予防に努

めています。ご家庭でも、十分な睡眠・朝食・こまめな水分補給を心がけていただき、元気に夏を迎えられるようにご協力をお願

い致します。 

もうすぐ夏休みです。楽しい予定が増える一方で、生活リズムが崩れやすい時期でもあります。早寝・早起き・朝ごはんと水分

補給を意識し、健康で安全な夏休みを過ごしましょう 

 

保護者の皆様には、検診の準備や受診のお願い等にご協力いただき 

ありがとうございました。 

結果をまとめた「けんこうのきろく」を配付します。お子さまの成長や健康状態

をご確認いただき、保護者印(またはサイン)をして学校へご提出ください。 

各健康診断の結果のお知らせを受け取った場合は、夏休み期間を利用して 

早めの受診をお願い致します。 

 

【配付日】7月 10日(金)  【回収日】7月 13日(月) 

 

※けんこうのきろくは小学校在学中継続して使用します。ご家庭内でも内容をご

確認いただき、押印後、紛失しないようお子さまに持たせていただき、回収日ま

でにご提出ください。 

今年度の健康診断が終了しました 

 

前期保護者印欄（お子さまの学年欄）に

押印をお願い致します。 

ヤクルト出前授業「おなか元気教室」 

7月 6日(月)3時間目に、3年生を対象とした「おなか元気教室」を実施致します。 

当日はヤクルトの講師の方をお招きし、おなかの働きや生活習慣の大切さについて学びます。 

毎日を元気に過ごすために大切なことを楽しく学べる機会となります。 

 

※当日はヤクルトを配付します。アレルギー等への配慮のため学校では飲まず、持ち帰ります。 

   

小学生に必要な睡眠時間は 9～12時間です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 イラスト出典：日本学校保健研修社「健」、東山書房「健康教室」 ※イラストの無断使用はおやめください。 


