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楽
たの

しく充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みを過
す

ごせましたか？４２ 日間
にちかん

の夏休
なつやす

みで、すっかり夜
よ

ふかしするように

なってしまった人
ひと

もいるのではないでしょうか？生活
せいかつ

リズムは、自分
じ ぶ ん

で整
ととの

えることができます。

次
つぎ

の３つのステップを数日間
すうじつかん

続
つづ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

この３つを何日
なんにち

かくり返
かえ

すと、自然
し ぜ ん

と生活
せいかつ

リズムが整
ととの

って夜
よる

眠
ねむ

くなり、すっきり起
お

きられるよ

うになります。 

 また、夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

っている人
ひと

もいるかもしれません。ぐっすり眠
ねむ

って 

疲
つか

れを取
と

るために、おふろにゆっくりつかったり、ねる前
まえ

に画面
が め ん

を見
み

ない 

ようにしたりするとよいです。冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

や食
た

べ物
もの

をとりすぎないこと 

も大切
たいせつ

です。 

 

●発育
はついく

測定
そくてい

を行
おこな

います 

９月
がつ

 ２日
ふ つ か

（水
すい

） … ６年生
ねんせい

 

  ３日
み っ か

（木
もく

） … ５年生
ねんせい

 

  ４日
よ っ か

（金
きん

） … ４年生
ねんせい

 

  ７日
な の か

（月
げつ

） … 3年生
ねんせい

 

  ８日
よ う か

（火
か

） … 2年生
ねんせい

 

   ９日
ここのか

（水
すい

） … 1年生
ねんせい

 

   

 

 

 

①起
お

きる時刻
じ こ く

を考
かんが

えて、十分
じゅうぶん

すいみ

んがとれるよう 

ねる時刻
じ こ く

を決
き

める。 

 

②決
き

めた時刻
じ こ く

に起
お

き、

光
ひかり

を浴
あ

びる。 

③朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

 

 

けんこうカードで結果をお知らせします。 

見開き右ページ保護者印欄に押印またはサインをして、担任まで

ご提出ください。 

★ 身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

を測
はか

ります。 

★ 体育
たいいく

着
ぎ

で測
はか

りますので、忘
わす

れずに持
も

ってきてくだ

さい。 

★ 髪
かみ

の長
なが

い人
ひと

は、背
せ

を測
はか

る時
とき

に影
えい

響
きょう

のない結
むす

び方
かた

で

結
むす

びましょう。 



●９月
がつ

９日
ここのか

は「救急
きゅうきゅう

の日
ひ

」 

 みなさんのお家
うち

に、救 急 箱
きゅうきゅうばこ

はありますか？薬
くすり

やばんそうこ

うなどには使用
し よ う

期限
き げ ん

があり、定期的
ていきてき

に入
い

れ替
か

えをする必要
ひつよう

があり

ます。期限
き げ ん

切
ぎ

れの薬
くすり

はないかな？足
た

りないものはないかな？と、

一度
い ち ど

家族
か ぞ く

のみなさんで確認
かくにん

をする日
ひ

にしてみてはいかがでしょ

うか？ 

 

 

  A E D
えぇいぃでぃ

とは、心臓
しんぞう

がけいれんしてしまった人
ひと

に対
たい

して、電気
で ん き

ショック

の救 急
きゅうきゅう

処置
し ょ ち

をするための機械
き か い

です。鮫
さめ

浜
はま

小学校
しょうがっこう

では、主事室前
しゅじしつまえ

（メデ

ィアセンター向
む

かい）と保健室
ほけんしつ

に１台
だい

ずつあります。いざ必要
ひつよう

となった

ときに AED のある場所
ば し ょ

を知
し

っていれば、すぐに持
も

ってくることができ

ます。 

 

 

●救 急 箱
きゅうきゅうばこ

の中身
な か み

の例
れい

● 

よく使
つか

う薬
くすり

（消毒
しょうどく

薬
やく

・かぜ薬
ぐすり

・

解熱
げ ね つ

鎮痛
ちんつう

薬
やく

・胃腸
いちょう

薬
やく

・目薬
めぐすり

・軟膏類
なんこうるい

など）・ばんそうこう・ガーゼ・ 

テープ包帯
ほうたい

・三角巾
さんかくきん

・綿棒
めんぼう

・体温計
たいおんけい

・ 

爪切
つ め き

り・ピンセット    など 

保護者の皆様へ 

●インフルエンザの流行が始まっています 

 令和８年８月 27 日に東京都保健医療局からインフルエンザ流行開始の報道発表がありまし

た。昨年よりも１か月以上早い発表です。多くの学校で新学期が始まり、子どもを中心に人と

の接触機会が増加することから、学校や家庭内での感染拡大に十分な注意が必要です。 

今後、本格的な流行が予想されるため、本校でもこまめな手洗い、換気、咳エチケット等、

基本的な感染予防策を指導いたします。ご家庭においても、ハンカチやマスクのご準備などご

協力くださいますようお願いします。 

 

●サングラスやカラーレンズの使用について 

眼科校医の室本先生より、日本眼科医会他６学会より「児童生徒のサングラス・カラーレン

ズ等の使用に関する見解」について情報をいただきました。一部抜粋しご紹介します。 

 

 『児童生徒の目を紫外線から守ることは重要ですが、室内を含む学校生活 

全般を通じて常時サングラス等の着用を一律に推奨する医学的根拠はありま 

せん。目の状態や感じ方には個人差があり、使用については個々の疾患や特性、 

生活環境を踏まえた配慮が望まれます。』 

 

 他に、通常の眼鏡レンズにも UV カット機能があること、医療として遮光眼鏡等が必要な子

供もいること、眼科医に相談し一人ひとりの状況に応じた医学的な判断が必要であることが示

されています。数か月前、一部メディアで全校生徒が目を守るためサングラスをかけて学校生

活を送る学校があるという内容が報道されたようですが、一律の着用ではなく、個々の目の特

性に応じてサングラスやカラーレンズを活用することが推奨されます。全文をご欄になりたい

方は、下記 URL をご参照ください。 

日本眼科医会ホームページ https://www.gankaikai.or.jp/ 


