
 

 

 

 

 

＊今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

＊ 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を鍛
きた

えよう 

季節は夏から秋へ･･･。この時期
じ き

は何かと体調
たいちょう

が崩
くず

れがちです。体調
たいちょう

管理
か ん り

には気
き

をつけていき

ましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R４.９/２０（火） 

NO.７ 

 

岩沼高等学園川崎キャンパス 

ほけんだより ９月 
 

 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は７～８時間
じ か ん

 

できるだけまとまった時間
じ か ん

の睡眠をとる 

 

 

熟睡感
じゅくすいかん

のある睡眠
すいみん

 

寝
ね

る前
まえ

のスマホの使用
し よ う

を控
ひか

える 

 

 

平日
へいじつ

も休日
きゅうじつ

も同
おな

じ時間
じ か ん

で 

なるべく同
おな

じ就
しゅう

寝
しん

時間
じ か ん

と起床
きしょう

時間
じ か ん

にする 

 

質
しつ

 

量
りょう

 リズム 

睡眠
すいみん

の３つのポイント！ 



９月
がつ

９日
にち

は救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

 

 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

について 

 

全国的
ぜんこくてき

に感染
かんせん

状 況
じょうきょう

はまだまだ落
お

ち着
つ

かない様子
よ う す

が続
つづ

いています。 

発熱
はつねつ

やのどの痛
いた

み、咳
せき

が出るなどの症 状
しょうじょう

があったら、無理
む り

せずに休
やす

みましょう。 

その際
さい

は、病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

して、結果
け っ か

を学校
がっこう

までお知
し

らせ下
くだ

さい。 

また、手洗
て あ ら

いやアルコール消毒
しょうどく

、マスクの着用
ちゃくよう

、換気
か ん き

などの毎日
まいにち

の感染
かんせん

対策
たいさく

が大切
たいせつ

にな

っています。引
ひ

き続
つづ

きの協 力
きょうりょく

、よろしくお願
ねが

いします！ 


