
青と緑にしようかな

保健だより ９月号
令和８年９月３０日

熊本県立苓北支援学校
保健室 淵上

２学期が始まり１か月が経ちました。登校時や授業の際に、児童生徒の楽しそうな様子を多く見ることができ、とて

も嬉しく感じています。昼と夜の気温差が大きく体調にも影響する時期ですが、児童生徒の皆さんが元気に過ごせる

よう学校でも配慮していきたいと思います。

体重測定を行いました

生活リズムを整えて元気に過ごそう

児童生徒の生活リズム（通学生・授業日）

起きる

朝ごはん
歯磨き・顔拭きなど

下校
入浴など

就寝

昼ごはん

夕ごはん

成長や健康状態の
把握のため、
2学期の体重測定
を行いました。

登校
午前授業

登校
午後授業

★人の体には「体内
時計」が備わってい
て、１日（２４時間）に
合わせて自分で体の
リズムを整えられるよ
うになっています。

★できるだけ毎日、
大体同じ時間に起き
たり寝たり、食事を
摂ったりすることが大
切です。

★毎日、体の調子も
変化します。「きつい
なあ、疲れたなあ…」
という時は、無理せず
体を休めましょう。

平日は大体5時半に起き、家事・朝ごはん
8時～17時半頃仕事、
帰宅後にお風呂・夕ごはん
21時半頃に寝ています…（笑）

１０月の保健目標について

10月１０日は「目の愛護デー」
で、自分の目の健康を考える記
念日です。１０月の保健目標を
「目を大切にしよう」と設定し、目
の保健指導を実施する予定です。
他、感染症予防の保健指導も
実施予定です。次号で指導時の
様子等、お知らせします！

９月の
保健目標

人それぞれで
はありますが、
大体このような
生活リズムかと
思います
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