
             

 

 

 

                                        2025年
ねん

9月号
がつごう

 

栃木
と ち ぎ

県立
けんりつ

益子
ま し こ

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

 

今日
き ょ う

から２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。みなさんの元気
げ ん き

な顔
かお

が見
み

られてとてもうれしいです。今年
こ と し

もまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。そんなときに気
き

をつけたいのが熱 中 症
ねっちゅうしょう

。睡眠
すいみん

をしっかりとる、朝
あさ

ごはんを食
た

べる、  

運動前後
うんどうぜんご

も水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

、運動
うんどう

時
じ

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

に運動
うんどう

しないなどの注意点
ちゅういてん

があります。（暑
あつ

いので水筒
すいとう

を忘
わす

れずに！水筒
すいとう

はよく洗
あら

い

清潔
せいけつ

を保
たも

ちましょう）またWBGT（暑
あつ

さ指数
し す う

）は引
ひ

き続
つづ

き計測
けいそく

してお知
し

らせします！     

長
なが

い夏休
なつやす

みのあとは、学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムに慣
な

れるのに時間
じ か ん

がかかります。ゆっくり

でも自分
じ ぶ ん

のペースで気持
き も

ちを切
き

り替
か

えて、毎日
まいにち

を気持
き も

ち良
よ

く過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 



９月
がつ

１日
たち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

！ 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典：日本学校保健研修社「健」・東山書房「健康教室」より 


