
川口市立十二月田小学校 

保健室 

令和 7年 9月１日 

 

発育
は つ い く

測定
そ く て い

があります     

９月 2日（火）６年生    3日（水）５年生 

４日（木）４年生     ５日（金）３年生 

9日（火）２年生   １０日（水）１年生 

※体操
たいそう

着
ぎ

、髪型
かみがた

の準備
じゅんび

をお願
ねが

いします 

夏
なつ

休
やす

みには楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさんつくることができたでし

ょうか。９月
がつ

になりましたがまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけながら、生活
せいかつ

リズムをととのえて２学期
が っ き

も

元気
げ ん き

いっぱいにすごしましょう。 

〈保護者の方へ〉 

・夏休み中は、生活チェック表や歯みがきテストへのご協力ありがとうございました。 

・歯科・眼科など、受診が済みましたら、速やかに担任や保健室まで受診報告書の提出をお願いいたします。まだの方は、早めに受診なさるようお願いいたします。 

・スポーツマウスガード作成について、費用が一部補助されます。詳しくは２枚目をご覧ください。 

生活
せいかつ

リズムをととのえよう！ 
長
なが

い夏
なつ

休
やす

みがおわり、いよいよ新
あたら

しい学
がっ

期
き

のスタートです。生
せい

活
かつ

リズムをと

とのえると、毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごせて、授業
じゅぎょう

にも集 中
しゅうちゅう

できるようになります。

元気
げ ん き

いっぱいの 2学期
が っ き

になるように、生活
せいかつ

リズムをととのえる４つのポイント

を教
おし

えます。 

 
１ ねる 準

じゅん

備
び

は１時
じ

間
かん

前
まえ

から 

ねる１時
じ

間
かん

まえは、ゆっくりすごして心
こころ

と体
からだ

を「ねるモード」 

にしていきましょう。 

２ ねる前
まえ

のメディアの使用
しよう

に注意
ちゅうい

 

ゲームやテレビ、スマホの明
あか

るい光
ひかり

で脳
のう

が目
め

をさまし、ねむれなくなってしまいます。 

３ 昼
ひる

間
ま

は動
うご

いて生
せい

活
かつ

にメリハリを 

昼
ひる

間
ま

にからだをうごかすと、よるはぐっすりねむることができるでしょう。 

４ 家族
かぞく

の生活
せいかつ

リズムもととのえよう 

遅
おそ

くまで起
お

きている家
か

族
ぞく

がいると自
じ

分
ぶん

も眠
ねむ

れなくなります。家
か

族
ぞく

で早
はや

ね・早
はや

おきをするとみ

んな元
げん

気
き

にすごせます。 

 

困
こま

ったとき・悩
なや

んだときは話
はな

してみよう 

友
とも

だちのこと、心
こころ

や体
からだ

のこと、性
せい

に関
かん

すること、自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちについてな

ど、悩
なや

みはひとそれぞれです。でも、１つ言
い

えるのは「ひとりでがまんしなく

ていい」ことです。学
がっ

校
こう

の先
せん

生
せい

や家
いえ

の人
ひと

に相
そう

談
だん

しましょう。もし、話
はな

しにくい

ときは、電
でん

話
わ

やLINE
ラ イ ン

でも相
そう

談
だん

できます。 

・こころの相
そう

談
だん

 

➡埼
さい

玉
たま

県
けん

こころの電
でん

話
わ

：048-723-1447 

こころのサポート＠ 埼
さいたま

玉（右下
みぎした

の Q
キュー

R
アール

コードを読
よ

み込
こ

んでLINE
ラ イ ン

で相
そう

談
だん

） 

・つらい気
き

持
も

ち、自
じ

殺
さつ

について悩
なや

んでいる相
そう

談
だん

 

➡埼玉
さいたま

いのちの電話
で ん わ

 ：048-645-4343 

・家
か

族
ぞく

、生
い

き方について悩
なや

んでいる相
そう

談
だん

 

➡埼玉県
さいたまけん

男女
だんじょ

共同
きょうどう

参画
さんかく

推進
すいしん

センターWith You   

：048-600-3800 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


