
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和 6年７月１日 

若楠小学校 保健室 

 １学期
が っ き

も残
のこ

り３週間
しゅうかん

となりました。いよいよ、皆
みな

さんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みに入
はい

ります。充実
じゅうじつ

した楽
たの

しい夏休
なつやす

みにするために、事故
じ こ

や病気
びょうき

には十分
じゅうぶん

気
き

を付
つ

けて、休
やす

みの間
あいだ

も規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

気温
き お ん

や天気
て ん き

の変化
へ ん か

が大
おお

きく、体
からだ

が疲
つか

れやすい季節
き せ つ

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や適度
て き ど

な運動
うんどう

だけではなく、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を

しっかり確保
か く ほ

して、残
のこ

りの１学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

７月
がつ

９日
か

～１１日
にち

に 

「 健康
けんこう

もりもりフェスタ 」 があります！ 

 児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の活動
かつどう

で、給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

と一緒
いっしょ

に「健康
けんこう

もりもりフェスタ」を行
おこな

います。 

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

では、健康
けんこう

クイズコーナーや動体
どうたい

視力
しりょく

コーナー、手洗
て あ ら

いチェックコーナーなどを準備
じゅんび

しています。

楽
たの

しい体験
たいけん

や豆
まめ

知識
ち し き

が知
し

れる「健康
けんこう

もりもりフェスタ」にぜひ来
き

てみてください。 

 

時間
じ かん

：昼休
ひるやす

み（12:40 ～ 13:20）  場所
ば しょ

：すくすくホール      

７月
がつ

 ９日
にち

（火
か

） １・２年生
ねんせい

        入口側
いりぐちがわ

…保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

 

７月
がつ

１０日
にち

（水
すい

）  ３・４年生
ねんせい

        中庭側
なかにわがわ

…給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

 

７月
がつ

１１日
にち

（木
もく

） ５・６年生
ねんせい

 

 ７月
がつ

２０日
にち

から、夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。 

夏休
なつやす

みに入
はい

ると、寝不足
ね ぶ そ く

になったり、お菓子
か し

やジュースを食
た

べすぎてしまった

りと、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れてしまいがちです。 

 不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

リズムは、頭
あたま

がぼーっとして勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できなかったり、食欲
しょくよく

がなくなったり、体
からだ

が疲
つか

れ

やすくなったりする原因
げんいん

になってしまいます。夏休
なつやす

みの間
あいだ

も、学校
がっこう

の日
ひ

と同
おな

じ生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけましょう。 

 
朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べる 食
た

べすぎない 夜更
よ ふ

かしをしない ジュースを飲
の

みすぎない 

脳
のう

のエネルギーが不足
ふ そ く

し

て、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できな

かったり、イライラして

しまったりする原因
げんいん

にな

ります。 

お菓子
か し

やジュースの食
た

べすぎは、肥満
ひ ま ん

や虫歯
む し ば

に

つながります。3 食
しょく

の

食事
しょくじ

をとり、適度
て き ど

な運動
うんどう

をしましょう。 

夜
よる

遅
おそ

くまでスマホやゲ

ームをすると、朝
あさ

起
お

きら

れなくなったり、寝不足
ね ぶ そ く

で体調
たいちょう

が悪
わる

くなったり

します。 

ジュースをたくさん飲
の

ん

でしまうと「ペットボトル

症候群
しょうこうぐん

」や虫歯
む し ば

の原因
げんいん

に

なってしまいます。 



 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

                          

  

汗
あせ

を出
だ

して、     汗
あせ

が出
で

ず、 

体
からだ

の熱
ねつ

を下
さ

げる    体
からだ

の熱
ねつ

がたまってしまう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 湿気
し っ け

が高
たか

く、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さを迎
むか

え

ます。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い環境
かんきょう

で、暑
あつ

さに慣
な

れていなかったり、体調
たいちょう

が悪
わる

かったりす

ると、頭痛
ず つ う

や吐
は

き気
け

など、熱中症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れることがあります。 

 気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

は、できるだけ激
はげ

しい運動
うんどう

を控
ひか

えたり、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

をしたりし

て、熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

どうして 熱 中 症
ねっちゅうしょう

 になるの…？ 

熱中症
ねっちゅうしょう

の時
とき

 

環境
かんきょう

 ：気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いとき・日差
ひ ざ

しが強
つよ

いとき 

締
し

め切
き

った室内
しつない

にいるとき 

からだ：体調
たいちょう

が悪
わる

いとき・暑
あつ

さに慣
な

れていないとき 

行動
こうどう

 ：激
はげ

しい運動
うんどう

をしたとき・長
なが

い時間外
じかんそと

にいたとき 

    水分
すいぶん

がとれていないとき 

 

こんな時
とき

は要注意
ようちゅうい

！ 元気
げ ん き

な時
とき

 

汗
あせ

が出
で

るとき、水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

に塩分
えんぶん

も体
からだ

から出
で

て行
い

ってしま

うので、水分
すいぶん

だけではなく塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

するようにしましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためには、一気
い っ き

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

するのではな

く、のどが渇
かわ

く前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。 

保護者の方へ 

6 月に健康診断が終わり、検査や治療が必要な人にはお知らせを配布

しています。 
夏休み中に、受診していただき、治療や検査が済みまし

たら、担任の先生へ診察結果の提出をよろしくお願い

いたします。 

また、受診の結果、学校生活で気を付けておくことや

配慮が必要なこと等がありましたら、お知らせに記入

をされて、学校へ提出をお願いします。 

  

熱中症
ねっちゅうしょう

やケガには気
き

を付
つ

けて、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごしてください。 

始業式
しぎょうしき

に元気
げ ん き

な姿
すがた

で、みなさんと会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています！ 


