
             ＜家庭数配布＞ 

 

 朝晩は涼しさを感じるようになったものの、まだまだ残暑厳しく、2 学期も暑さのため休み時間の外遊び

を中止にした日があります。引き続き熱中症予防に努めていきましょう。 

 

【運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が始
はじ

まります！】 

朝
あさ

ごはん 
 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

で保健室
ほ け ん し つ

に来
き

た児童
じ ど う

に 朝 食
ちょうしょく

について聞
き

いてみ

ると、「食
しょく

パン 1枚
まい

だけ」という答
こた

えが返
かえ

ってくることが

多
おお

いです。食
しょく

パン１枚
まい

だけでは、 給 食
きゅうしょく

までエネルギーがもちません。

朝 食
ちょうしょく

がパンだけという人
ひと

は、ハムやチーズをのせたり、目玉
め だ ま

焼
や

き、ヨー

グルトを加
くわ

えるなど、たんぱく質
しつ

をとるように 心
こころ

がけましょう。（野菜
や さ い

も加
くわ

えるとさらに good！） 

 

早寝
は や ね

・ 

早
はや

起
お

き 
 

寝不足
ね ぶ そ く

はけがや熱中症につながり

ます。低学年は９～１０時間、高学

年は８～９時間くらい眠れるとい

いですね。 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 
 

練 習 中
れんしゅうちゅう

はたくさん

汗
あせ

をかきます。こま

めに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

できる

ように、水筒
すいとう

を持
も

ってきましょう。

引
ひ

き続
つづ

き水筒
すいとう

の補充用
ほじゅうよう

としてペッ

トボトルを持
も

ってきて構
かま

いません。

（凍
こお

らせたペットボトルも可
か

）①

記名
き め い

する ②空
から

になっても 必
かなら

ず持
も

ち帰
かえ

る（学校
がっこう

では捨
す

てられません）

のルールを守
まも

ってください。 

 

汗
あせ

ふきタオル 
 

汗
あせ

の始末
し ま つ

ができるように、汗
あせ

ふきタ

オルを持
も

ってきましょう。 

 

爪
つめ

 
 

爪
つめ

が長
なが

い児童
じ ど う

が多
おお

いです。爪
つめ

が長
なが

い

と、折
お

れて出血
しゅっけつ

したり、友達
ともだち

をケガ

させてしまいます。１週間
しゅうかん

に１回
かい

は爪
つめ

を切
き

りましょう。 

 

 

 

【夏休みチャレンジ スイッチオフしてリアルオン】 
 夏休みチャレンジにご協力いただき、ありがとうございました！ただいま集計をしています。次回のほけんだ

よりで結果をお知らせします。また３～６年生の児童を対象に、インターネット利用に関するアンケートを実施

しました。その結果も合わせてご報告予定です。 

 

【２学期の発育測定を行いました】 
 ２学期の身長と体重を測りました。結果は「発育のようす」（B5 用紙）として配付しました。ご家庭で保管し

てください。 

 

令和６年９月６日（金） 

八王子市立小宮小学校 

休
やす

み時間も外
そと

遊
あそ

びをして、

汗
あせ

びっしょり

の人
ひと

がたくさ

んいます。 



                

 

 

☆校舎内
こうしゃない

で けがが起
お

こるのは、こんな場面
ば め ん

！ 
 

●階段
かいだん

や廊下
ろ う か

を走
はし

って・・・           衝 突
しょうとつ

！！ 

 

 

 

●いすをぐらつかせて・・・ 転
ころ

ぶ！！ 

 

 

 

 

☆足
あし

の指
ゆび

をきたえて、けが予防
よ ぼ う

！ 

 

 

<足
あし

の指
ゆび

をきたえるためにおすすめの遊
あそ

び・体操
たいそう

> 

①足
あし

の指
ゆび

じゃんけん     ②いもむし歩
ある

き   ③足
あし

つなひき 

 

 

 

 

④足
あし

の指
ゆび

と手
て

の指
ゆび

を組
く

んで、 

やさしく足
あし

の指
ゆび

を曲
ま

げたり反
そ

らしたりする 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

  けがに注意
ちゅうい

し、安全
あんぜん

な生活
せいかつ

をしよう  

足
あし

の指
ゆび

の 力
ちから

が弱
よわ

まると、立
た

った時
とき

に指
ゆび

がしっかりと地面
じ め ん

につかなくなって、上手
じょうず

にバラン

スがとれなくなるため、姿勢
し せ い

が悪
わる

くなり、けがしやすくなります。 

 


