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7 月 7 日は七夕
たなばた

で、小暑
しょうしょ

です。この日
ひ

を境
さかい

に暑
あつ

さがどんどん増
ま

していくという意味
い み

があり、暑
あつ

さが

本格的
ほんか く てき

になっていきます。急
きゅう

に暑
あつ

くなったり、蒸
む

し暑
あつ

かったりするので、暑
あつ

さになれていない体
からだ

には、

熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

です。規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムで、しっかり睡眠
すいみん

をとり、しっかり食
た

べて暑
あつ

さに負
ま

けないように体作
からだづく

りをしていきましょう。 

◎毎日
ま い に ち

の生活
せ い か つ

が体
からだ

を作
つ く

ります◎ 

 ○朝
あ さ

は一日
い ち に ち

の始
は じ

まり、一日
い ち に ち

を気
き

持
も

ちよく過
す

ごすために朝
あ さ

の時間
じ か ん

を大切
た い せ つ

に！ 

 

 

 

 

 

家
いえ

を出
で

る 1時
じ

間
かん

くら

い前
ま え

に起
お

きよう 

 

 

 

 

 

冷
つめ

たい水
みず

で顔
かお

を 

洗
あ ら

おう 

 

 

 

 

 

朝
あ さ

ごはんをゆっくり、

おいしくたべよう 

 

 

 

 

 

ご飯
はん

の後
あ と

は、 

忘
わす

れずに歯
は

みがき 

 

 

 

 

 

決
き

めた時
じ

間
かん

に 

トイレに行
い

こう 

 水曜日
す い よ う び

に行
おこな

っている「すこやかチェック」で、ほとんどの人ができている項目
こ う も く

は〝朝
あ さ

ごはん“です。朝
あ さ

ごは

んは、体
からだ

の目
め

覚
ざ

めのスイッチを入
い

れ、体
たい

温
おん

や脳
の う

の温
おん

度
ど

を上
あ

げるので体
からだ

や脳
の う

が調
ちょう

子
し

よく働
はたら

きます。朝
あ さ

ごはん

をゆっくり食
た

べる時
じ

間
かん

が持
も

てるとさらにいいですね。あまりできていない項
こ う

目
も く

は、寝
ね

る時
じ

刻
こ く

です。1～3年
ねん

生
せい

は9時
じ

、４～6年生
ねんせい

は10時
じ

としていますが、１・2年生
ねんせい

で遅
おそ

くなっている人
ひ と

が多
おお

いようです。 大人
お と な

と子
こ

ども

では「眠
ねむ

り」の役
や く

割
わ り

に違
ちが

いがあります。大人
お と な

にとって「眠
ねむ

り」は頭
あたま

と体
からだ

を休
やす

めさせるためですが、子
こ

どもの「眠
ねむ

り」は未熟
み じ ゅ く

な頭
あたま

と体
からだ

を「発達
は っ たつ

」させるために必要
ひつ よ う

なものです。子
こ

どもの脳
の う

では寝
ね

ている間
あいだ

に記
き

憶
お く

された情
じょう

報
ほ う

の整理
せ い り

をするだけでなく、体
からだ

を育
そだ

てる「成長
せいちょう

ホルモン」も分泌
ぶんぴつ

されます。しっかり寝
ね

ることはしっかりとした

心
こころ

と体
からだ

を作
つ く

ります。「寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ」ということです。脳
の う

が成熟
せいじゅく

する思春期
し し ゅ ん き

までの時期
じ き

は、大
お と

人
な

に比
く ら

べて長
ちょう

時
じ

間
かん

の睡眠
すいみん

が必要
ひつ よ う

です。子
こ

どもの頃
こ ろ

から、しっかり眠
ねむ

る習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけることが大切
たいせつ

です。 

○しっかりと睡眠
す い み ん

をとるために・・・・ 

毎
まい

日
に ち

の寝
ね

る時
じ

刻
こ く

を 

だいたい決
き

めておく 

 

昼
ひる

間
ま

、適度
て き ど

に体
からだ

を

動
う ご

かして過
す

ごす 

寝
ね

る前
ま え

までテレビや

ゲームなどしない 

寝
ね

る前
ま え

に、飲
の

んだり

食
た

べたりしない 

部
へ

屋
や

は暗
く ら

く、 

静
しず

かにする 

 

7・8月
が つ

の保
ほ

健
け ん

目
も く

標
ひょう

：規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

を送
お く

ろう 

保護者の方へお願い 

 6 月に眼科検診と耳鼻科検診を実施しました。検診で、病気などが見つかった児童にのみ結果をお知ら

せしています。結果をもらった方は早めに病院受診をお願いします。これからの検診の予定です。 

7月 13日（月） 6年校医検診 

7月 14日（火） 全学年歯科検診 

7月 15日（水） 1年校医検診 

7月 17日（金） 4・5年校医検診 

7月 21日（火） 2・3年校医検診 

 

 

 

 
  

 

 

 

＊子
こ

どもの場
ば

合
あい

、体
からだ

の水
すい

分
ぶん

が５％不
ふ

足
そ く

すると脱
だ っ

水
すい

症
しょう

状
じょう

がおこります。のどがかわいたと感
かん

じたときには、体
からだ

の

水分
すいぶん

の２％がすでに失
うしな

われ脱水
だ っ すい

が始
はじ

まっているといわれています。のどがかわく前
まえ

に、時間
じ か ん

をきめて水分
す い ぶ ん

をと

るようにするといいです。 

＊マスクをしていると息
いき

をすることで体
からだ

を冷
ひ

やすことができず、熱
ねつ

が体
からだ

にこもりやすくなっています。また、マスク

による加湿
か し つ

で口
く ち

の渇
か わ

きを感
か ん

じにくくなるため、熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

に気
き

付
づ

きにくいので注
ちゅう

意
い

が必
ひ つ

要
よ う

です。 

＊気温
き お ん

がそれほど高
たか

くなくても、湿度
し つ ど

が高
たか

くむし暑
あつ

く感
かん

じるときは熱中症
ねっちゅうしょう

がおこりやすいので用心
よ う じ ん

が必要
ひつ よ う

です。 

 

大量
たいりょう

に汗
あせ

をかくときは、スポ

ーツ飲料
いんりょう

や経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

などで

塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

しよう！ 

麦茶
むぎちゃ

やスポーツ飲料
いんりょう

を上手
じょうず

にとる！ 

4 月に提出していただいた「結核問診票」「運動器検

診保健調査票」をご家庭に戻しています。お子さんの

現在の健康状態を確認され、4 月と変更点がある場

合は赤で記入して再度提出をお願いします。 

提出は、7月 7日（火）までにお願いします。 

 
 

 


