
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「なんだか、だるいなあ」「元
げん

気
き

が出
で

ないなあ」と感
かん

じている人
ひと

は、夏
なつ

休
やす

みの疲
つか

れが残
のこ

っているのかもしれません。 以
い

下
か

の

ことに気
き

をつけて、少
すこ

しずつ学
がっ

校
こ う

モードに切
き

り替
か

えて規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
お く

りましょう。 

 

①生
せい

活
かつ

リズムを見
み

直
なお

す（早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん）     ②予
よ

定
てい

をつめこみすぎない     ③お風
ふ

呂
ろ

にゆっくりつかる 

 

 

 

 

 

 

④ぐっすり眠
ねむ

る（寝
ね

る前
まえ

にスマホやパソコンは見
み

ない）     ⑤冷
つめ

たい清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

やアイスクリームなどをとりすぎない 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年８月２ ６日発行 

さいたま市立馬宮東小学校 

保健室 

 長
なが

い夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、２学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。馬
ま

宮
みや

東
ひがし

小
しょう

学
がっ

校
こ う

にも子
こ

どもたちの笑
え

顔
がお

が戻
もど

ってきました。みなさんはどん

な夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごしましたか？休
やす

み明
あ

けは、学
がっ

校
こ う

と家
か

庭
てい

での生
せい

活
かつ

リズムの違
ちが

いから体
たい

調
ちょう

を崩
く ず

しやすくなります。生
せい

活
かつ

リズ

ムを戻
もど

すのはなかなか大
たい

変
へん

なことですが、御
ご

家
か

庭
てい

での御
ご

協
きょう

力
りょく

をお願
ねが

いします。 

８・９月
がつ

の保
ほ

健
け ん

目
も く

標
ひょう

 自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

そう 



 

９月１日（火）発
はつ

育
いく

測
そく

定
てい

１・２年
ねん

 

９月２日（水）発
はつ

育
いく

測
そく

定
てい

３・４年
ねん

 

９月４日（金）発
はつ

育
いく

測
そく

定
てい

たんぽぽ学級・５・６年
ねん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

♪保
ほ

健
けん

室
しつ

からお知
し

らせ♪ 

夏
なつ

休
やす

み明
あ

け、ちょっと疲
つか

れたな・・・ 

なんだかモヤモヤするな・・・ 

先
せん

生
せい

に話
はな

したいことがあるな・・・ 

そんなときは保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
き

てみませんか？ 

体
からだ

のこと、心
こころ

のこと、どんな小
ちい

さなことでも大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。 

保
ほ

健
けん

室
しつ

は、けがや体調不良のときだけでなく、

相談したいときなどいつでも来て大丈夫な、みん

なにとって「安心できる場所」です。 

いつでも待
ま

っています。 

○緊
きん

急
きゅう

連
れん

絡
ら く

票
ひょう

の変
へん

更
こ う

・修
しゅう

正
せい

・つけたし 

4月
がつ

当
と う

初
し ょ

に提
てい

出
しゅつ

していただいておりますが、その

後
ご

、緊
きん

急
きゅう

連
れん

絡
ら く

先
さき

が変
か

わった御
ご

家
か

庭
てい

はありませんか？

（仕
し

事
ごと

を始
はじ

めた、勤
きん

務
む

先
さき

が変
か

わった、携
けい

帯
たい

番
ばん

号
ごう

が変
か

わ

った…等
など

）お子
こ

さんの急
きゅう

病
びょう

やけがのため、医
い

療
りょう

機
き

関
かん

への対
たい

応
おう

などについて、早
さ っ

急
きゅう

に相
そ う

談
だん

することもありま

すので、必
かなら

ず連
れん

絡
ら く

がつく連
れん

絡
ら く

先
さき

をお知
し

らせください。 

～明日（あす）も進むいのちの日～ 

 毎年、９月３０日は「明日（あす）も進むいのちの日」です。平成 23年９月２９日、さいたま

市立小学校６年生の桐田明日香さんが、駅伝の課外練習中に倒れ救急搬送された後、翌３０日に死

亡するという大変悲しい事故が起きました。このことを忘れないために、すべての市立学校におい

て、AED の一斉点検及び児童生徒へ AEDの設置場所等の確認を行い、学校安全管理体制の充実を

図っています。 

 本校の AED は、職員玄関と体育館に２台設置しています。この機会に地域の AED 設置場所も確

認してみてください。 


