[image: http://illustplus.link-lds.com/uploads/illust/mono_img/124/9gatu.png]令和３年９月３日ほけんだより

台東区立金竜小学校
校長　古谷尚律
養護教諭　田井萌子
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　厳しい暑さの続いた夏休みが終わり、２学期の学校生活が始まりました。みなさんの生活リズムは学校モードになっていますか？休み明けでまだまだ、のんびり過ごしたい気持ちもあるかもしれませんが、規則正しい生活を意識して生活をしてみましょう。
　また、この暑さはまだ続くようです。引き続き、熱中症には十分気を付けて、元気に過ごせるといいですね。こまめに水分をとり、朝ごはんをしっかり食べて登校するようにしてください。
今月 (こんげつ)の保健 (ほけん)目標 (もくひょう)

健康的 (けんこうてき)な生 (せい)活 (かつ)を送 (おく)ろう



[image: 5月6日更新】はやね・はやおき・あさごはんをスタートしました | 公益社団法人 泉大津青年会議所]夜 (よる)はぐっすり。寝 (ね)ているあいだに「成長 (せいちょう)ホルモン」がたくさん出 (で)ます！
１日の例 (れい)


夜 (よる)ごはんを食べたらお風呂 (ふろ)にはいって、早 (はや)めに寝 (ね)よう。なるべく９時 (じ)までに寝 (ね)るのが理想的 (りそうてき)！









学校 (がっこう)でたくさん勉強 (べんきょう)して、運動 (うんどう)もしよう。
頭 (あたま)も身体 (からだ)もフル回転 (かいてん)！
１日 (にち)の始 (はじ)まりです。まずはエネルギーを補給 (ほきゅう)するために「朝 (あさ)ごはん」をしっかり食 (た)べましょう！





[image: 手洗いのイラスト（手首） | Loose Drawing | 無料で商用利用可なフリーイラスト]
夏休みのあいだも　手あらいはしっかりできましたか？
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小学生によく起こる頭痛について



頭痛 (ずつう)には、いろいろな種類 (しゅるい)があり、頭 (あたま)にけがをしたときやかぜをひいたときのように原因 (げんいん)がはっきりしているものと、原因 (げんいん)がよくわからないものがあります。
　頭痛 (ずつう)は、症状 (しょうじょう)によって病気 (びょうき)の種類 (しゅるい)がちがい、適切 (てきせつ)な対応 (たいおう)も異 (こと)なるため、どこが、どのように痛 (いた)いのかなどの症状 (しょうじょう)をよく確 (たし)かめて、家族 (かぞく)や先生 (せんせい)に伝 (つた)えることが大切 (たいせつ)です。
　毎日 (まいにち)ぐっすり眠 (ねむ)り、栄養 (えいよう)バランスの良 (よ)い食事 (しょくじ)をとって規則正 (きそくただ)しい生活 (せいかつ)をすることや、適度 (てきど)な運動 (うんどう)をすることは、頭痛 (ずつう)の予防 (よぼう)に役立 (やくだ)ちます。
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出典：小学保健ニュース　


　梅雨に引き続き、台風などの関係で気圧の安定しない日が続くことも予想されます。
[image: ]　今までに感じたことのない痛みや、手足のしびれ、めまい、ふらつきなどの症状が出る場合もあり、症状が長く続くときは病院の受診をおすすめします。
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