
 

 

 

 

９月
がつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

「けがをしないように気
き

をつけよう」 

 ２学期
がっき

が始まり
はじ

２が経ちました
た

。夏休み
なつやす

は、楽しく
たの

過ごす
す

ことができましたか？ 

また、みなさんの元気
げんき

な笑顔
えがお

を見る
み

ことができてうれしいです。まだまだ、暑い
あつ

日
ひ

が続きます
つづ

。

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

と感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を十分
じゅうぶん

に行い
おこな

、２学期
がっき

も元気
げんき

に笑顔
えがお

で学校
がっこう

生活
せいかつ

を過ごしま
す

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

の発育
はついく

測定
そくてい

の時
とき

に「知って
し

ふせごう！熱中症
ねっちゅうしょう

」というお話
   はなし

をしました。 

☆こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう！ 

 

「のどがかわいた」と感じた
かん

時
とき

は、「水分
すいぶん

不足
ぶそく

のサイン」です。 

のどがかわく前
まえ

に、こまめに飲む
の

ようにしましょう。 

 

☆体調
たいちょう

が悪く
わる

なったらすぐに知らせて
し

ね！ 

 

体調
たいちょう

が悪い
わる

時
とき

には、無理
む り

をしないようにしましょう。 

体調
たいちょう

の変化
へんか

に気づいたら
き

すぐにお友達
ともだち

や先生
せんせい

に伝えましょう
つた

。 

涼しい
すず

部屋
へや

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして休養
きゅうよう

しましょう。 

 

☆しっかり食べて
た

早く
はや

寝よ
ね

う！ 

 

睡眠
すいみん

不足
ぶそく

や朝
あさ

ごはんを食べて
た

いない時
とき

は、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなってしま

います。個人差
こじんさ

は、ありますが、小学生
しょうがくせい

のうちは、９時間
じかん

から１１時間
      じかん

は、た

っぷりと寝まし
ね

ょう。そして、体
からだ

の疲れ
つか

を残さない
のこ

ようにしましょう。 

また、朝
あさ

ごはんを食べる
た

ことによって得られる
え

水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が 熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よぼう

に

つながります。おにぎりや味噌汁
みそしる

など水分
すいぶん

だけでなく塩分
えんぶん

を含む
ふく

ものも意識
いしき

して、

毎日
まいにち

しっかり食べ
た

ましょう。時間
じかん

がない時
とき

は、ロールパンやバナナ、牛乳
ぎゅうにゅう

など

手早く
てばや

食べられる
た

ものでもよいので、朝
あさ

は、必ず
かなら

食べて
た

から登校
とうこう

してください。 

 

上尾市立尾山台小学校保健室 

ほけんだより（家庭数配布） 

令和５年 ９月７日 No．５ 

       



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２学期
がっき

の発育
はついく

測定
そくてい

が終わりました
お

。健康
けんこう

手帳
てちょう

を一度
いちど

返却
へんきゃく

いたします。お子
     こ

様
さま

の成長
せいちょう

をご確認
     かくにん

く

ださい。健康
けんこう

手帳
てちょう

の６ページの『発育
はついく

の記録
きろく

』をご覧
らん

になりましたら、７ページの折れ線
お    せん

グラフに

「身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

」を表して
あらわ

ください。ご記入
  きにゅう

できましたら、４・５ページの『ていきけんこうしん

だん』下
げ

欄
らん

に保護者印欄
ほごしゃ いんらん

がありますので、２学期
が っ き

のところに押印
おしいん

をし、９月
がつ

１１日
にち

（月）までに学校
がっこう

へ提出
ていしゅつ

してください。  

※受診
じゅしん

された疾病
しっぺい

には健康
けんこう

診断
しんだん

の記録
き ろ く

用紙
よ う し

に『済
すみ

』を記入
きにゅう

してください。身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

には個人差
こ じ ん さ

がありますが、急激
きゅうげき

な身長
しんちょう

の伸び
の

や著しい
いちじる

体重
たいじゅう

の増加
ぞうか

・減少
げんしょう

の背景
はいけい

には、ホルモンの異常
いじょう

分泌
ぶんぴつ

などの疾病
しっぺい

が隠れて
かく

いることがあります。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の見直し
みなお

だけではなく、専門医
せんもんい

の診察
しんさつ

が必要
ひつよう

な場合
ばあい

もありますので、ご心配
    しんぱい

な場合
ばあい

は保健室
ほけんしつ

、養護
ようご

教諭
きょうゆ

までお声
    こえ

がけください。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  男子 女子 

  身長 体重 身長 体重 

１年 121.４ 21.8 118.9 22.0 

２年 128.0 27.5 125.3 25.4 

３年 133.2 33.3 134.2 31.6 

４年 136.9 32.3 139.6 31.9 

５年 144.5 38.5 147.8 40.2 

６年 149.1 39.9 150.8 42.1 

２学期
が っ き

発育
はついく

測定
そくてい

平均値
へいきんち

 

 

健康
けんこう

手帳
てちょう

を９月７日（木）に

配付
は い ふ

します。９月 11日（月）  

までに提出
ていしゅつ

してください。 


