
 

 

    市川市立大柏小学校 保健室 令和６年９月 

 ９月の保健目標：規則正しい生活をしよう 

 

今年はとても暑い夏休みでしたね。体調を崩すこと 

となく「元気！」に過ごすことができたでしょうか？ 

まだまだ暑い日が続くと思います。朝ごはんをしっかり

食べてから登校しましょう。水分補給用の水筒も忘れず

に持ってきましょう。 

 

            心とからだが健康になる生活リズムをつくろう 🎵 

              夏の疲れを秋に残さないように、しっかり体調管理をしましょう。 

             ２学期はみなさんが楽しみにしている学校行事がたくさんありますよ。 

             朝は「朝ごはん」夜は「ゆっくり、リラックスタイム」が大切です。 

             そうすることで、昼間は元気に過ごすことができます。 

 

   朝（あさ）7時ころ     昼（ひる）    夜（よる）午後 7時～10時ころ 

 

朝ごはんをしっかり食べよう！    脳のゴールデンタイム！   ゆったりリラックスタイム 

1日のエネルギーを補給すると    脳が一番元気な時間です。  体が寝る準備を始めます。 

頭もスッキリします。腸も刺激    勉強や運動するのに◎    お風呂に入りゆっくりする 

されて便通もよくなります！                   とよく寝れます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 自分の身長と体重は春と比べて増えていましたか？一人ひとり 

自分のペースで成長しています。おうちの人と一緒に「健康カード」 

で確認してください。身長が気になる場合は、裏面にある成長曲線を 

描いてみましょう。基準範囲とされる－2ＳＤを大きく外れている場合 

は、早めに小児科医などの専門医に相談することをお勧めします。 

  ＊からだの成長に不安があるときは、保健室まで相談ください。 

 

 

 

                      

                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         【日本小児内分泌学会 ＨＰより】 

  


