
  ほけんだより 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

がスタートしました。生活
せいかつ

リズムは、しっか

り学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えられていますか？ 二
に

学
がっ

期
き

は行
ぎょう

事
じ

がたくさんあ

ります。充実
じゅうじつ

した日々
ひ び

を過
す

ごせるように、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える（早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん）、疲
つか

れた日
ひ

はいつもより早
はや

く寝
ね

る、休
やす

みの日
ひ

にリラックス

タイムをとる等
など

、自
じ

分
ぶん

なりの工
く

夫
ふう

をして体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

９月
がつ

に入
はい

っても、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。来月
らいげつ

には体育祭
たいいくさい

もあ

ります。登
とう

下
げ

校
こう

や体
たい

育
いく

祭
さい

の練
れん

習
しゅう

、部
ぶ

活
かつ

動
どう

のとき等
など

、熱中症
ねっちゅうしょう

対
たい

策
さく

をして取
と

り組
く

みましょう。 

 

 

・  睡眠
すいみん

をしっかりとる。                 

・  朝
あさ

ごはんを食
た

べる。                 

・  水分
すいぶん

をこまめにとる。                

・  塩分
えんぶん

・糖分
とうぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとる。            

・  日
ひ

ざしを避
さ

ける（帽
ぼう

子
し

・日
ひ

陰
かげ

）。 

 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

として、引
ひ

き続
つづ

き、スポーツドリンク、塩
しお

タブレット、ポケットソルト、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

ゼリー飲
いん

料
りょう

等
など

の持
じ

参
さん

をお願
ねが

いします。 

 ＜ 塩分
えんぶん

・糖分摂取
とうぶんせっしゅ

の目
め

安
やす

＞ 

・  塩
しお

タブレット    ・・・ 運動
うんどう

時
じ

 １時
じ

間
かん

に１～３個
こ

 

・  スポーツドリンク ・・・ １日
にち

１本
ほん

（５００ｍl）まで 

※ 糖分
とうぶん

のとりすぎには注
ちゅう

意
い

しましょう。スポーツドリンクを飲
の

む日
ひ

は、ジュースは控
ひか

えましょう。 

運動
うんどう

時
じ

以
い

外
がい

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は、水
みず

、お茶
ちゃ

がオススメです！ 

令和７年９月９日発行 

長崎県立鶴南特別支援学校 

五島分校 高等部 

 

 運動
うんどう

するときは、ときどき休憩
きゅうけい

する。 

 体調
たいちょう

が悪
わる

いときは、無理
む り

をしない。 

 


