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２学期がスタートしました。みなさんはどんな夏休みを過ごしましたか？まだまだ夏休みの余韻が 

残っているかもしれませんが、生活リズムを学校生活モードに戻していきましょう。なかなか切り替えが

難しい人は、次のことを参考にしてみてください。ポイントは、「早寝早起き朝ごはん」です。 
 

 
 

今年は 10 月ぐらいまで、平年より高い気温となることが予想されています。引き続き、熱中症にも 

十分注意してください。また、朝晩と日中の気温差が大きい日もありますので、気候に合った服装をする

ように心掛けてください。 

体調に十分に気を配り、早めに体と心の調子を整えて２学期をよりよいものにしていきましょう♪ 

 

９月は『健康増進普及月間』です！ 

 皆さんは、「健康増進普及月間」を知っていますか？ 

厚生労働省では、９月１日から３０日までの１か月間を『健康増進普及月間』と定め、啓発普及活動を

全国的に行っているものです。健康増進普及月間では、生活習慣病の特性や運動、食事、禁煙など個人の

生活習慣の改善の重要性について理解を深め、さらにその健康づくりの実践を促進することを目的とし

ています。 

かつて、糖尿病やがん、心臓病などの生活習慣病は、「成人病」と呼ばれ、子どもではかかりにくく、

大人の病気だといわれてきました。しかし、現在では、年齢に関係なくかかる可能性があるため、子ども

の頃から適度な運動と休養（睡眠）、栄養バランスのとれた３度の食事を柱とした生活を実行して、予防

に努めることが大切だと言われています。 

無理のない範囲で、心掛けてみてください。 

保健目標 生活リズムを立て直そう 

 

 



 
出典：健 ９月号．日本学校保健研修社，2026 
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