
令和７年９月１日 埼玉県立特別支援学校大宮ろう学園 保健室 

 

 

 

 

 長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わりましたね。みなさん、夏休
なつやす

みはゆっくり過
す

ごせましたか？  

今年
こ と し

もかなりの猛暑
もうしょ

だったので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になった人
ひと

もいるのではないでしょうか。また、

夏
なつ

ばてをしていたり、長
なが

い休
やす

みで生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が崩
くず

れてしまった人
ひと

もいるかもしれませんね。 

 生活
せいかつ

リズムを少
すこ

しずつ学校
がっこう

のペースに戻
もど

し、二
に

学期
が っ き

も充実
じゅうじつ

した学校
がっこう

生活
せいかつ

にしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ９月 

９月
がつ

の保健
ほけん

目 標
もくひょう

   規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしよう！ 

～９月の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

～ 

 １日（月） 身体
しんたい

測定
そくてい

 （高等部
こうとうぶ

） 

 ２日（火） 身体
しんたい

測定
そくてい

 （中学部
ちゅうがくぶ

・幼稚部
よ う ち ぶ

・小低
しょうてい

） 

３日（水） 身体
しんたい

測定
そくてい

 （小高
しょうこう

） 

髪
かみ

の毛
け

が長
なが

い人
ひと

は

頭
あたま

の横
よ こ

で結
むす

んでく

ださいね 



 

 

 

 

寝
ね

る前
まえ

に、肩
かた

を回
まわ

したり、簡単
かんたん

なストレッチをしてみましょう。 

ゆっくりと息
いき

を吐
は

きながら、痛
いた

くならない程度
て い ど

に伸
の

ばしてみると効果的
こうかてき

です。 

夏
なつ

ばてに効果
こ う か

のある方法
ほうほう

、やってみよう！！ 

なるべく早
はや

く寝
ね

ましょう。 

特
とく

に、２２時
じ

～０時
じ

は、背
せ

が良
よ

く伸
の

びるゴールデンタ

イム！深
ふか

い眠
ねむ

りをしっかり

とることが大切
たいせつ

です。 

お風呂
ふ ろ

はぬるめの温度
お ん ど

で、 

ゆっくり１５分
ふん

くらい浸
つか

か

るのがおすすめです。 

リラックスしてよく眠
ねむ

れま

すよ。 


