
  

 

 夏休
なつやす

みが終
お

わりましたが、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためにも、三食
さんしょく

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

から塩分
えんぶん

を取
と

りましょう。また、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の状態
じょうたい

だと

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいため、9～12時間
じ か ん

眠
ねむ

れるよう、朝
あさ

起
お

き

る時刻
じ こ く

から寝
ね

る時刻
じ こ く

を計算
けいさん

して、早
はや

めに寝
ね

ましょう！  
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令和７年 

9 月４日 

市川
いちかわ

市立
し り つ

大柏
おおがしわ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

おうちの人
ひと

と読
よ

んでね 

9
９

月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしよう 

自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

を 

ふりかえろう！ 
 

睡眠
す い み ん

をしっかりとることは、体
からだ

の成長
せいちょう

をす

すめるだけでなく、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれ

ます。病気
び ょ う き

や熱中症
ねっちゅうしょ う

の予防
よ ぼ う

にもつながり

ます！毎
ま い

日
に ち

９～１２時
じ

間
か ん

ぐっすり眠
ねむ

ろう！ 



成長
せいちょう

曲線
きょくせん

をかこう！ (保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と一緒
いっしょ

にやってみよう！) 

9月
がつ

２～４日
にち

に身体
しんたい

測定
そくてい

を行
おこな

いました。順次
じゅんじ

「健康
けんこう

カード」をご家庭
か て い

に 

持
も

ち帰
かえ

りますので、ぜひお子
こ

様
さま

と一緒
いっしょ

に成長
せいちょう

曲線
きょくせん

をかき、そのパターンを 

みることで成長
せいちょう

障害
しょうがい

を早期
そ う き

に発見
はっけん

することができます。 

 

＜身長
しんちょう

 専門
せんもん

の医師
い し

に相談
そうだん

したほうが良
よ

い場合
ば あ い

＞ 

  標 準
ひょうじゅん

成長
せいちょう

曲線
きょくせん

と比較
ひ か く

して、身長
しんちょう

が次
つぎ

のようになっている場合
ば あ い

 

（特
とく

にＢ、Ｃの場合
ば あ い

）は、専門
せんもん

の医師
い し

に相談
そうだん

してください。 

 

健康
けんこう

カードは保健室
ほけんしつ

にて保管
ほ か ん

しますので、押印
おういん

して学校
がっこう

へご提
てい

出
しゅつ

ください。 

 けがをした時
とき

は、まず自分
じ ぶ ん

で手当
て あ

てができるようにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どうして熱中症
ねっちゅうしょう

になるの？ 

汗
あせ

をかくことで 

熱
ねつ

を逃
に

がし、 

体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

している 

･暑
あつ

さ 

･水
すい

分
ぶん

不
ぶ

足
そく

 

･塩
えん

分
ぶん

不
ぶ

足
そく

 

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

が 

できなくなり、 

体
からだ

に熱
ねつ

がたまる 

予防
よ ぼ う

するために… 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

では… 

 

 朝 食
ちょうしょく

        食事
しょくじ

で 

 昼 食
ちゅうしょく

         塩分
えんぶん

 

 夕食
ゆうしょく

         補給
ほきゅう

! 

運動
うんどう

をする時
とき

は… 


