
ほけんだより    

※おうちの人と一緒に読みましょう。 

 

 

 

 

 

２学期がスタートしました。日中はまだ暑い日が続いています。でも、朝夕は少し涼しく感じられたり、夜

に耳を澄ますと虫の声が聞こえたりしてきます。秋が近づいている証拠ですね。季節の変わり目は、体調をく

ずしやすいときでもあります。生活リズムを整えて元気に過ごしましょう。 

防ごう 子どもの熱中症 

 

 

 

 

 

 

 

・帽子をかぶって日差しをさえぎる。 

・通気性の良い服装をする。 

・十分な睡眠をとって規則正しい生活を心がける。 

・１日３食、バランスの良い食事をとるようにする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝は余裕を持って    朝ごはんを食べる    寝る前にスマホを見るのを 

同じ時間に起きる               やめて、早めに寝る 

 

 ２学期が始まり新型コロナウイルス感染者、インフルエンザ感染者が増えています。村上市内では、今週、インフ

ルエンザによる学級閉鎖をした学校があります。引き続き感染症にかからないように注意が必要です。 

令和５年９月８日 

県立村上特別支援学校 

第５号 

 

熱中症予防には、３食をしっかり食

べることが重要です。１日に摂取する

水分の半分は食事によるものです。食

事を抜くとエネルギーや栄養素だけで

なく、水分も不足してしまいます。 

こまめに水分補給できるよう、引き

続き水筒の準備をお願いします。 

夏休みの生活リズムから抜け出せず

「だるいなぁ」という人もいるかもし

れません。 

９月は夏の疲れが出やすくなります。

まずは、「早寝・早起き・朝ごはん」

で生活のリズムを取り戻しましょう。 


