
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 夏休
なつやす

みがおわり、授業
じゅぎょう

がはじまりました。みなさん

にとって、どんな夏休
なつやす

みでしたか。 

 今日
き ょ う

から学校
がっこう

モードにスイッチオン！生活
せいかつ

リズムを

ととのえるためには、「はやね・はやおき・あさごはん」

が大切
たいせつ

です。これは体
からだ

と心
こころ

をととのえることにもつな

がります。 

～おうちのかたといっしょによんでね～ 

 

夏休
なつやす

み明
あ

けの生活
せいかつ

チェックをしてみよう！！ 

□朝
あさ

は、いつも大
おお

さわぎ → 次
つぎ

の日
ひ

の準備
じゅんび

は、ねる前
まえ

にしておこう。 

 

□べんぴになりやすい → 毎朝
まいあさ

、必
かなら

ずトイレタイムをつくろう。 

 

□寝
ね

つきがわるい → 夜
よる

は、いつもより 30分
ぷん

程度
て い ど

早
はや

く寝
ね

るようにしよ

う。ふとんに入
はい

る直前
ちょくぜん

までゲームやインターネッ

トをするのはやめましょう。 

✔の数
かず

が多
おお

ければ注意
ちゅうい

です！！ 

～夏休
なつやす

みあけに多
おお

い健康
けんこう

トラブル～ 

★おなかいた：生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れや久
ひさ

しぶりの学校
がっこう

生活
せいかつ

への緊張感
きんちょうかん

などが原因
げんいん

で

便秘
べ ん ぴ

や下痢
げ り

をおこしやすくなります。 

「はやね・はやおき・あさごはん」を心
こころ

がけるようにしましょう。 

 

★頭痛
ず つ う

やからだのだるさ：原因
げんいん

の多
おお

くは睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

です。夜更
よ ふ

かしせず、８～９時間
じ か ん

程度
て い ど

の睡眠
すいみん

をたっぷりとりましょう。 

九度山小学校 保健室 
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      No．７ 

太陽
たいよう

に向
む

かって咲
さ

くひまわりのように、元気
げ ん き

に夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう☆ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

み明
あ

け健康
けんこう

診断
しんだん

 

 

８月３０日（火）：視力
しりょく

検査
け ん さ

（４・５・６年生） 

 

８月３１日（水）：視力
しりょく

検査
け ん さ

（１・３年生） 

 

９月１日（木）：視力
しりょく

検査
け ん さ

（２年生） 

 

９月２日（金）：身体
しんたい

測定
そくてい

（全学年） 

 

※身体
しんたい

測定
そくてい

の日
ひ

は夏
なつ

の体操服
たいそうふく

、視力
しりょく

検査
け ん さ

の日
ひ

は眼鏡
め が ね

を忘
わす

れずもってきて

ください。よろしくお願
ねが

いします。 

 

ジュースの飲
の

みすぎに気
き

をつけて！！ 

 

「ペットボトル症候群
しょうこうぐん

」という言葉
こ と ば

聞いたことはありますか。これは、ジュースや

スポーツドリンクなど、砂糖
さ と う

が入っているソフトドリンクをたくさん飲
の

むことで

発症
はっしょう

する病気
びょうき

です。 

 のどが渇
かわ

いたときにソフトドリンクを飲
の

むと、飲
の

み物に含
ふく

まれている糖
とう

によって

血糖値
けっとうち

（血液中
けつえきちゅう

の糖
とう

の濃度
の う ど

）があがります。血糖値
けっとうち

があがると、のどが渇
かわ

くので、ま

た何
なに

か飲
の

みたくなってしまい、悪循環
あくじゅんかん

になります。こうして毎日
まいにち

、たくさんのソフト

ドリンクを飲
の

み続
つづ

けていると、のどが渇
かわ

く、尿 量
にょうりょう

が増
ふ

える、だるい、疲
つか

れやすい、

イライラする、吐
は

き気
け

がするなどの症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れることがあります。重 症
じゅうしょう

になると

意識
い し き

がもうろうとして、時
とき

には命
いのち

にかかわることもあるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

また、砂糖
さ と う

をたくさん取
と

ることで、むし歯
ば

になる心配
しんぱい

もあります。 

特
とく

に今
いま

の時期
じ き

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにスポーツドリンクを飲
の

む人もいるかもしれ

ませんが、日常的
にちじょうてき

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

やお茶
ちゃ

にして、運動
うんどう

などでたくさんの汗
あせ

をかいた時
とき

はスポーツ飲料
いんりょう

にするなど使
つか

い分
わ

け、ソフトドリンクを取
と

りすぎないようにしまし

ょう。 

 

ちなみに 

みんなが１日
にち

にとっ

てもよい砂糖
さ と う

の量
りょう

は

約
やく

２０ｇです！ 

 


