
               ２学期のスタートだけれど… 

                        疲れが抜けなくてぐったりしている人 

                              

                                  令和３年９月３日 

                                 市川市立福栄中学校 

                                       保健室 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

 

     

①眠くても、早起きから始めよう 

 朝起きて、まず朝日をあびると良いですよ。早起きを 

すると、夜に心地よい眠気がきて眠ることができます。 

②食欲がなくても、できるだけ朝ごはんを食べよう 

食べられるものを、一口でも、食べましょう。そのう 

  ちに、少しずつ食べられるようになります。 

③お風呂につかろう 

 暑くてもシャワーではなく、お風呂につかりましょう。     

  心や体の疲れが取れて、ぐっすり眠れます。 

 

９月９日は救急の日 

応急手当の基本は、その頭文字をとってＲＩＣＥと呼ばれています。ぜひ覚えておきましょう。 

また、準備運動をしっかりする、爪を切っておく、睡眠をしっかりとる、靴のひもはきちんと

結ぶ、などの「少しの注意」で多くのけがを防ぐことができます。心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【保護者の方へ】 

・市川市より、学校に生理用品が届いています。必要な方は、保健室に声をかけてください。 

・新型コロナウイルスの感染拡大が続いています。引き続き、朝の検温と健康観察にご協力をお

願いします。学校で生徒が体調不良となった場合には、保護者の方にご連絡の上、速やかに帰

宅させますのでご了承ください。学校からの連絡が確実に取れるようにしていただけますと

幸いです。緊急連絡先に変更がある場合には、すぐに担任までお知らせください。 

 ２学期が始まりました。朝起きると涼しく感じるこ

とが増え、寒暖差の大きくなる時期です。涼しい日の

後に急に暑くなる日は、まだ熱中症に注意してくださ

い。こまめに水分を補給し、休憩を取りましょう。 

 夏休み中の生活から、学校の生活リズムに慣れるま

では、体調を崩しやすいかもしれません。体調のすぐ

れない日には、特に無理をしないようにしてください

ね。 

９月の保健目標 

生活のリズムを整えよう 


