
 

 

 

 

長い
な が い

夏休み
なつやす  

が終わり
お   

学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

します。夏休み
なつやす  

明け
あ  

は、生活
せいかつ

リズムが変わるため、体調
たいちょう

が悪く
わる  

疲れ
つか  

が出やすく
で    

なります。また、９月
がつ

になっても暑さ
あつ  

は続きます
つづ          

。元気
げ ん き

に学校
がっこう

に登校
とうこう

するために、

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ご飯
   はん

の３つを心がけて
こころ     

元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

！ 

 
☆夏休み

なつやす  

のモードから学校
がっこう

のモードへ切り替えよ
き  か   

う☆ 
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ほけんだより  

のびのび すくすく 
川崎市立生田小学校 

保健室 令和６年９月３日 

家庭数 
 

☆お子
こ

さまと一緒
いっしょ

に読んで
よ   

ください。 

どうやって

切り替える
き  か   

の？？ 
先生
せんせい

のとっておきの切り替え
き  か   

方
かた

を 

教えます
お し     

！！ 

 

朝
あさ

、光
ひかり

を浴びる
あ   

ことで、 

体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされ 

リフレッシュすることがで

きます。 

睡
すい

眠
みん

は疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果的
こうかてき

です。疲れ
つか  

を

しっかりと取って
と   

気持ち
きも    

よく

目覚めましょう
め ざ      

！！ 

朝
あさ

ご飯
  はん

を食べない
た    

と脳
のう

と体
からだ

は

起きません
お     

。時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

をもって 

しっかりと朝
あさ

ご飯
  はん

を食べましょう
た      

。 

例えば
たと       

、生田
い く た

小学校
しょうがっこう

の給食
きゅうしょく

を食べる
た   

と

笑顔
え が お

になれます。他
ほか

にも、友達
ともだち

に会える
あ   

楽しみ
たの       

や授業
じゅぎょう

の新しい
あたら         

学び
まな    

など自分
じ ぶ ん

の

好き
す   

な時間を見つけて
み     

みましょう 

・学校
がっこう

に行きたく
い    

ない

な ・体
からだ

がだるいな 

そんな時
とき

は・・・ 

ひとりで悩まず
なや    

に保健室
ほけんしつ

に来て
き  

ください。 

相談
そうだん

はいつでも聞きます
き     

。 

 
◇夏休み

なつやす   

明け
あ  

に多い
おお   

トラブル◇ 

・不安
ふ あ ん

だな 

頭痛
ず つ う

・・・ 

夏
なつ

休み中
やす    ちゅう

に、夜
よ

ふかしして朝
あさ

起きる
お    

のが遅い
おそ    

人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です。 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

にならないために早く
はや    

寝る
ね   

ことを

心がけましょう
こころ                           

。 

腹痛
ふくつう

・・・ 

夏
なつ

休み中
やす    ちゅう

の生活
せいかつ

リズムの乱れ
みだ    

や久しぶり
ひさ         

の学校
がっこう

生活
せいかつ

への緊張感
きんちょうかん

が原因
げんいん

と考えられます
かんが               

。 

１日
   にち

の中
なか

で、ゆっくりとする時間
じ か ん

を作る
つく    

ことが

大切
たいせつ

です。規則正しい
きそ くただ      

生活
せいかつ

を心がけましょう
こころ                   

。 

まだまだ暑さ
あつ   

は続きます
つづ        

。 熱 中 症
ねっちゅうしょう

には気
き

をつけましょう。 
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豆
まめ

知識
ち し き

 

・新聞紙
しんぶんし

とビニール袋
ぶくろ

の組み合わせ
く  あ   

で食器
しょっき

になる。 

・雨
あめ

・風
かぜ

・粉塵
ふんじん

・寒さ
さむ  

対策
たいさく

はレインコート 1でできる。 

 1923年
ねん

に関東
かんとう

大震災
だいしんさい

が発生
はっせい

したのをきっかけに 9月
がつ

１日
  にち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」となり

ました。 

地震
じ し ん

・津波
つ な み

・台風
たいふう

・大雨
おおあめ

などの災害
さいがい

はいつ起こる
お   

かわかりません。 

防災
ぼうさい

の日
ひ

を機会
き か い

に、避難
ひ な ん

の仕方
し か た

をもう一度
   い ち ど

再確認
さいかくにん

してみましょう！ 

 救 急
きゅうきゅう

とは、ケガをしている人
ひと

や倒れて
たお    

いる人
ひと

に手 当 て
 て  あ    

をすることです。 

目
め

の前
まえ

でケガ
け が

をしている人
ひと

、倒れている人がいたらどうしますか？ 

考えてみましょう‼ 

 

 

9月
がつ

9日
にち

 

・地域
ち い き

の避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

・避難
ひ な ん

経路
け い ろ

の

確認
かくにん

 

・非常用
ひじょうよう

袋
ふくろ

の中身
な か み

や救急箱
きゅうきゅうばこ

の

中身
な か み

確認
かくにん

や用意をしておく 

・日頃
ひ ご ろ

からよくいる場所
ば し ょ

でどん

な危険
き け ん

があるのかを考える
かんが    

 

・ハザードマップの確認
かくにん

 

☆ドア周辺
しゅうへん

には高い
たか  

家具
か ぐ

を置かない
お    

 

☆防災
ぼうさい

バッグは玄関
げんかん

横
よこ

に

置いて
お   

おく 

☆飲料水
いんりょうすい

は１日
  にち

あたり 

3リットルが目安
め や す

 

みんなができること 

・周り
まわ    

の大人
お と な

に助け
たす    

を求める
もと       

。・ＡＥＤを持って
も   

くる。 

いつ・なにがあってもいいように 

学校
がっこう

や地域
ち い き

のAEDの場所
ば し ょ

を確認
かくにん

してみましょう。 

9月
がつ

１日
にち

 

 

保健室
ほけんしつ

は、元気
げ ん き

のない人
ひと

が来て
き   

はいけないと 

いうことではありません。 

ふらっと立ち寄って
た     

話し
はな    

に来る
く   

など 

大歓迎
だいかんげい

です。 

ただし、ケガや体調
たいちょう

が悪い
わる    

人
ひと

達
たち

が優先
ゆうせん

です。 


