
鶴見養護学校 保健室 

 

2 学期がスタートしました。子どもたちの元気な顔を見ることができ、ホッとしています。今年の夏は、記録

づくめの暑さとなりました。例年より屋内で過ごすことが多かったのではないかと思います。学校生活に慣れる

のも少し時間がかかるかもしれません。これから行事の多い時期を迎えます。子どもたちが学校生活に慣れるよ

うに、配慮していきたいと思います。 

今月の保健行事  

日にち 内 容 対    象 日にち 内 容 対    象 

5日(水)  身体計測 高 3年生 12日(水) 身体計測 中 2年生 

6日(木) 内科検診 全校児童生徒 13日(木) 身体計測 中 1年生 

7日(金) 身体計測 高 2年生 14日(金) 身体計測 小 4・5・6年生 

10日（月） 身体計測 高 1年生 18日(火) 身体計測 小 1年生 

11日(水) 体重測定 中 3年生 19日（水） 身体計測 小 2・3年生 

整形外科検診 中 1 高 1欠席者 21日（金） 歯科保健指導 中 1年生 他 

                  

 早寝早起きと言われますが、実は、早起きが生活のリズ

ムを作る基本です。朝起きた時間から 14時間ほどして、睡

眠を促す脳内ホルモンが出てくるようになっているので

す。朝、決まった時間に起きることが大切ですね。また、

日光を浴びることも効果的です。夜は、明るい光（ブルー

ライト）をあまり見ないように、ゲームやテレビ、ipad等

は時間を決めて楽しみましょう。 

  

熱中症の予防

には水分補給が

欠かせません。でもスポーツドリンクには、スティックシュガー7～11

本分、ジュース類には 8本分、コーラには 14本分の糖分が含まれてい

ると言われています。日常の水分補給は、水やお茶で十分です。糖分

の取りすぎには気を付けたいですね。 

まだまだ暑い日が続きます 



 9月 1日は｢防災の日｣、1923年に関東大震災が起きた日

です。災害への認識を深め心構えを持つことを目的として

1960年に制定されました。今年は西日本で豪雨による災害

があり、また新たな危機が想定されます。災害時の備えや

救急箱は、いつも必要とするわけではありません。でも万

が一の時は、とても重要は役割を果たします。右に「非常

用持ち出し袋」の中身について載せてみました。必要な物

について、ご家庭でも考えてみてはいかがでしょうか。 

お薬は大丈夫ですか？  

本校の子どもたちの中には、定期的に薬を

飲んでいる人がいます。学校でも「災害時の備

蓄薬」として 3日分のお薬をお預かりしています。 

災害時はそうした薬も持ち出す必要が

あります。ご家庭で、薬の保管場所、飲み方（飲ませ方）や飲む時間を家族で確認しておきまし

ょう。災害時は、家族以外の方の手を借りることもあるかもしれません。薬の説明書等がある

と安心です。また、災害時は手に入るものが限られます。薬は、できるだけ水で飲めるよ    

うにしていきたいですね。 

傷の応急手当の基本は洗浄と止血

です。捻挫や打撲、突き指は、引っ

ぱったりせずに冷やして安静にしま

す。鼻血を出すとつい上向きにした

くなりますが、これはＮＧ。上を向

くと血を飲み込んで気分が悪くなる

ことがあります。鼻血が出たら下を

向いて小鼻を両側から強く押さえま

す。やけどは、できるだけ早く冷や

しましょう。何よりも大切なことは、

慌てないことです。 

情 報 こども医療センターの偏食についてのパンフレットがあるそう 

です。ネットで「神奈川県小児保健協会」で検索し、「資料」からダウ 

ンロードできます。 


