
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人間
にんげん

の体
からだ

は約
やく

６０％が水分
すいぶん

です。この水分
すいぶん

が

必要
ひつよう

以上
いじょう

に減
へ

ると、脱水
だっすい

や熱 中 症
ねっちゅうしょう

になってしま

います。のどがかわいたときにはすでに脱水
だっすい

が始
はじ

まっているので、のどがかわく前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

をとります。また、汗
あせ

には塩分
えんぶん

も含まれて
ふ く ま れ て

いるの

で、たくさん汗をかくときには塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

が必要

です。水分
すいぶん

（お茶）の中
なか

にひとつまみの塩
しお

を入れて
い れ て

おくと。よいでしょう。 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

は、のどがかわく前
ま え

！ 

令和５年５月３１日 ほけん室発行 

暑
あつ

さもだんだんと夏
なつ

本番
ほんばん

に近
ちか

づいてきました。熱 中 症
ねっちゅうしょう

は暑さ
あ つ さ

の厳
きび

し

い真夏
ま な つ

だけでなく、今
いま

のような暑さ
あ つ さ

に体
からだ

がまだ慣
な

れていない時期
じ き

にも起
お

こりやすいと言
い

われています。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れていると体
からだ

も疲
つか

れやす

く、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいので、こんな時
とき

にはいつもより早
はや

く寝
ね

て疲
つか

れ

をためないようにし、朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べて登校
とうこう

するようにしまし

ょう。  

また、今
いま

までに熱中症
ねっちゅうしょう

にかかったことのある人
ひと

、肥満
ひ ま ん

傾向
けいこう

の人
ひと

、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

で疲
つか

れているなど体調
たいちょう

の悪
わる

い人
ひと

はかかりやすいので気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

夜
よる

はしっかり寝
ね

て 

疲
つか

れをとろう！ 

★水筒
と う

のお茶
ち ゃ

、足
た

りていますか？★ 

 昼間
ひ る ま

急
きゅう

にあつくなると、「午前中
ご ぜ ん ち ゅ う

のうちにお茶
ちゃ

がなくなった！」

「今日
き ょ う

は持
も

ってくるのを忘
わす

れた！」という声
こえ

を聞
き

くことがあります。

十分
じゅうぶん

な水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

ができるようしっかりお茶
ち ゃ

をもってきましょう。 



歯
は

を大切
た い せ つ

にしよう 

 

*今年の夏も暑さが厳しい予報がされているので熱中症が

心配されます。学校では子どもたちの熱中症対策として熱

中症計で測定した結果をもとに遊びや運動時の注意やこ

まめな水分補給を呼びかけています。 

ご家庭の方でも、疲れをためないために就寝時間がおそ

くならないようにとの声掛けと、朝ごはんを必ず食べてから

登校できるようよろしくお願いいたします。 

また、水筒の水分が途中で足りなくならないよう、1 日十

分足りる量の水分の準備をよろしくお願いいたします。 

●熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のポイント● 
 

☆規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をし、しっかり睡
すい

眠
みん

をとる。  

☆朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる（おみそ汁
しる

など塩
えん

分
ぶん

があるものはとくにいいよ！）。 

☆運
うん

動
どう

を始
はじ

める前
まえ

にも水
すい

分
ぶん

をとる。  ☆運
うん

動
どう

中
ちゅう

もこまめに水
すい

分
ぶん

をとる。 

☆こまめに休
きゅう

けいをする。  ☆外
そと

に出
で

るときは帽
ぼう

子
し

をかぶる。 

☆風
かぜ

通
とお

しのよいせいけつな服
ふく

を着
き

る。  ☆体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いときは早
はや

めに先
せん

生
せい

に言
い

う。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

４日
か

（日）～１０日
か

（土）は、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。今年度
こ ん ね ん ど

の標語
ひょうご

は「手
て

に入
い

れよう 長生
な が い

き

チケット 歯
は

みがきで」です。みんながこれから先
さき

ずっと元気
げ ん き

においしい食事
しょくじ

ができるよう、特
とく

に歯
は

や口
くち

の

健康
けんこう

について考え、自
じ

分
ぶん

の歯
は

や口
くち

を大
たい

切
せつ

にしていきましょう。 

学校
がっこう

では、15 日（木）～21 日(水)に、健康
けんこう

委員会
い い ん か い

のメンバーがクイズラリーを考
かんが

えて 

準備
じゅんび

しています。 

また、各学年
かくがくねん

で体重
たいじゅう

測定
そくてい

の時間
じ か ん

などに歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

についての指導
し ど う

を予定
よ て い

しています。 

保護者のかたへ 

*健康診断が 6 月の歯科検診で終了します。提出していただく書類が多く、お

世話になりました。歯科検診の結果は治療、受診が必要かどうかにかかわら

ず全員にお知らせいたしますのでご確認ください。受診が必要な場合は健康

な状態で元気に学校生活が送れるよう、早めの治療、受診をお願いいたしま

す。 

もしもご家庭で余っている保冷剤がありましたら、保健室に寄付していただけると助かります。子ども

さんを通じて 1 個から、いつでもかまいませんのでお届けいただけるとうれしいです。 


