
 

 

 

令和７年９月 

多摩市立鶴牧中学校 

校  長 森田 剛 

養護教諭 柄澤美紅 

 長かった夏休みが明け、いよいよ 2学期が始まりました。夏休み中は元気に過ごせましたか？9月に入っても、まだま

だ暑い日が続きます。積極的に水分補給をしたり、自分の体調に応じて運動を調整したりして、熱中症にならないよう

に気を付けましょう。 

 

小児生活習慣病予防健診・貧血検査 

日時 ９月１２日（金）９時００分～ 

対象 小児生活習慣病予防健診：1年生のうち希望者、２・３年生の経過観察者のうち希望者 

     貧血検査：２・３年生女子のうち希望者 

・血圧測定（小児生活習慣病予防健診のみ）と採血をします。 

・肘の内側から採血します。受診する生徒は、当日体育着登校をしてください。 

 ９月 1 日は「防災の日」でした。この日は 1923 年に関東大震災が発生した日であり、台風シーズンを迎える

時期でもあることから、防災への心構えをする、という意味で「防災の日」と制定されました。災害時、自分がどこ

の避難所へ行けば良いのか知っていますか？災害備蓄品の保存期限は確認してありますか？日本は自然災害の

多い国です。改めて、災害への心構えと備えをしておきましょう。 



 

 

 

 生活リズムがいつまでもお休みモードのままだと、疲れやすい、やる気が出ない、頭痛がする、等の症状が出や

すくなってしまいます。少しでも早く学校モードに切り替えるために、心掛けてほしいことをお伝えします。 

 

〇朝、太陽の光を浴びる 

太陽の光を浴びると、体内時計が動き出します。1日のスイッチが入り、頭も体も目覚めます。 

〇朝ごはんを食べる 

朝ごはんにより、胃や腸が元気に動き始め、体温が上がります。体温が上がらないと、集中力の低下や身体のだ

るさ等、心身の不調につながります。 

〇十分な睡眠時間をとる 

アメリカの国立睡眠財団の研究によると、１４～１７歳の望ましい睡眠時間は８～１０時間とされています。勉強や

部活で忙しい人も多いと思いますが、無理をしすぎず、適切な睡眠時間が確保できるよう心掛けてください。 

生活リズムを整えよう 


