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夏休
なつやす

みが終
お

わり、2学期
が っ き

が始
はじ

まりましたね。夏休
なつやす

みは、満喫
まんきつ

することができましたか？楽
たの

しかった

こと、嬉
うれ

しかったことなど、ぜひ聞
き

かせてください！みなさんの思
おも

い出話
でばなし

がたくさん聞
き

けることを

楽
たの

しみにしています。まだ、休
やす

みがいい！と思
おも

う人
ひと

もいるかもしれませんが、体調
たいちょう

を整
ととの

えて徐々
じょじょ

に学校
がっこう

生活
せいかつ

に慣
な

れていきましょう。3食
しょく

しっかり食
た

べる・早
はや

く寝
ね

ることを意識
い し き

すると自然
し ぜ ん

と体調
たいちょう

が回復
かいふく

してくるはずです。 

 

～夏休
なつやすみ

み明
あ

け 健康
けんこう

に過
す

ごすために～ 

＊睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

＊ 

睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？「負債
ふ さ い

」とは借金
しゃっきん

のこと。つまり、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が積
つ

み重
かさ

なっている状態
じょうたい

を指
さ

します。「たかが寝不足
ね ぶ そ く

でしょ」と思
おも

っている

人
ひと

は要注意
ようちゅうい

！人間
にんげん

の体
からだ

は「寝
ね

だめ」ができません。それなのに、休日
きゅうじつ

になると、

いつもよりも 2時間
じ か ん

以上
いじょう

長
なが

く寝
ね

てしまう場合
ば あ い

は、自分
じ ぶ ん

が思
おも

っている以上
いじょう

に、体
からだ

が

ダメージを受
う

けている恐
おそ

れがあります。ぐっすり眠
ねむ

って、自分
じ ぶ ん

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をチェックしてみませんか？ 

 

9月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：熱 中 症
ねっちゅうしょう

やケガを予防
よ ぼ う

しよう 

＊運動
うんどう

・スポーツ時
じ

のケガを防
ふせ

ぐために＊ 

・朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる     ・十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとる 

・水分
すいぶん

をこまめに補給
ほきゅう

する   ・具合
ぐ あ い

が悪
わる

い時
とき

は無理
む り

をせずに休む 

☆保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

☆ 

身体
しんたい

測定
そくてい

：8月 29日（金）小学部
しょうがくぶ

   9月 1日（月）中学部
ちゅうがくぶ

   9月 2日（火）高等部
こうとうぶ

  

薬学
やくがく

講座
こ う ざ

：9月 4日（木） 高等部
こうとうぶ

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

     身体測定を実施しました。その結果を保健だよりと一緒に配付しました。 

御確認をお願いします。高等部生に配付しました「成長の記録」冊子については 

９月 1２日（金）までに学校へ御返却ください。 


