
 

 

 

 ２学期が始まりました。気象庁の３か月予報によると、９～11月の気温は全国的に高温になる

見込みだそうです。まだまだ熱中症にも注意が必要です。夏休み中に生活リズムが崩れてしまっ

た児童もいるかもしれませんが、睡眠不足や朝食抜きは熱中症になるリスクが高まります。早

寝・早起きをして睡眠をたっぷりとり、朝食は必ず摂るようにしてください。朝食では、水分だ

けでなく塩分も摂るようにしてください。 

 また、新型コロナウイルス感染症の感染者数も増加していますのでご注意ください。 

 

９月の保健目標  生活
せいかつ

リズムをととのえよう 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

保健だより No.６ 

令和７年 ９月 １日 

調布市立多摩川小学校 

校  長 下里 鮎乃 

養  護  教  諭 

小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は９～１１時間
じ か ん

。 

あなたの睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は足
た

り

ていますか！？ 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びると体内
たいない

時計
ど け い

が

リセットされて、心身
しんしん

とも

に調子
ちょうし

がよくなります。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために

も朝
あさ

ごはんは必
かなら

ず食
た

べ

ましょう。 

９月３日～１０日に身体計測を行いますので、

体育着を持たせてください。 

終了後、「身長・体重結果のお知らせ」を配布

します。 

お子さんがどのくらい成長したか、ご確認をお願

いします。 

 

お子さんと 

お読みください 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１９番通報をしてから救急車が到着するまでの平均時間は

約１０.０分（全国平均）※１。心停止では、１分ごとに救命率

が１０％低下するといわれます。また、脳は酸素がなくなって

３～４分で死にいたります※２。救急車を待っていては手遅れに

なることがあるのです。 

 

※１：総務省消防庁「令和６年版救急・救助の現況」  ※２：厚生労働省ＨＰ   
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ま
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