
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

銚子市立双葉小学校 

   保健室 No.７ 

 令和８年９月１日 

長
なが

い夏
なつ

休
やす

み、楽
たの

しく健康
けんこう

に過
す

ごせましたか？ 

まだまだ、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。生活
せいかつ

リズムをしっかり

整
ととの

え、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

９月
がつ

 

～丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくろう～ 

今

月の
けんこうもくひょう

睡眠
すいみん

のリズムを整
ととの

える バランスよく食
た

べる ストレスをためない 

まずは、早
はや

く起きて、太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびましょう 
１日

にち

３食
しょく

しっかり食
た

べよう 
自分
じ ぶ ん

なりのリラックス法
ほう

をみつけよう 

覚
おぼ

えておこう
応急
おうきゅう

手当
て あ て クイズ

ハンカチはいろいろな場面
ば め ん

で役
やく

に立
た

ちます。傷口
きずぐち

の手当
て あ て

・手
て

をふく・災害
さいがい

のとき口元
くちもと

をおさえ

る・くしゃみや咳
せき

をおさえるなどたくさんの使
つか

い道
みち

があります。毎日
まいにち

、洗
あら

ったきれいなハンカチ

を身
み

につけましょう。（机
つくえ

の中
なか

・ランドセルの中
なか

では、ダメですよ） 


