
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

（暑
あつ

さになれる）に効果的
こうかてき

な生活
せいかつ

  

＊1日
にち

３０分
ふん

くらい歩
ある

く。 

＊少
すこ

しあせをかくくらいの運動
うんどう

や遊
あそ

びをする。 

＊シャワーだけでなくゆっくりとお風呂
ふ ろ

につかる。 

など体
からだ

が温
あたた

まる行動
こうどう

を心
こころ

がけてみましょう。 

 

 

 

 

 

すぐに使えるように、 すぐに使えるように、 

令和６年４月３０日 ほけん室発行 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まって一
い

ケ
っか

月
げつ

が過
す

ぎました。そろそろ疲
つか

れやストレスが

たまってくるころかもしれませんね。今朝
け さ

、すっきり目
め

がさめました

か？熱
ねつ

もないし、どこも痛
いた

くないのに、なんだかだるいなあという人
ひと

は、いつもより少し早
はや

く寝
ね

て体
からだ

を休
やす

めてあげましょう。夜
よる

しっかり寝
ね

ることで疲
つか

れやストレスが少
すく

なくなるホルモンが出
で

るそうです。そし

て朝
あさ

はしっかりごはんを食
た

べて、元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう！ 

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

とは、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れることです。みなさんの体
からだ

には外
そと

の気温
き お ん

に合
あ

わせて汗
あせ

を

かくなどして、自然
し ぜ ん

に体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する機能
き の う

があります。急
きゅう

な暑
あつ

さに体
からだ

が慣
な

れていないと、

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまく働
はたら

かず熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。そのため本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

くなる前
まえ

の

この時期
じ き

から対策
たいさく

をして少
すこ

しずつ体
からだ

を暑
あつ

さになれさせることが大切
たいせつ

です。暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

づ

くりをしていきましょう！ 

最近
さいきん

は急
きゅう

に暑
あつ

い日
ひ

があって昼休
ひるやす

みの後
あと

で「先生
せんせい

～暑
あつ

すぎる！！ここすずしい～」と保健室
ほけんしつ

の床
ゆか

に寝
ね

転
ころ

ぶ

人
ひと

もいます。本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

くなる前
まえ

の今
いま

から暑
あつ

さ対策
たいさく

をしていきましょう！ 

あせをかいたらふ

くハンカチやタオ

ルを忘
わす

れず持
も

って

こようね！ 

 

 

のどがかわいたと思
おも

わなくても少
すこ

しずつ

こまめに水分
すいぶん

をとる

ことが 熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

です。 

 

 せいかつ 



 

 

 

 

 

 

 

 

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1日
にち

の元気
げ ん き

のために 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 

＊5月も健康診断が続きます。再検査、病院での受診が必要と思われる児童 

には「指示書」をお渡しします。健康に学校生活が送れますようぜひ早めの受診をお願いしま

す。 

なお、歯科検診の結果については異常があるなしに関わらず全員に結果をお知らせしています

ので、よくご覧になってから受診してくださいますようよろしくお願いします。 

 

＊子どもたちも楽しみにしているゴールデンウイークのお休みですが、外出から帰った時や食事

の前にしっかり手を洗うなど基本的な感染症対策に気を付けて楽しくお過ごしいただければ

と思っています。また生活習慣のリズムが崩れると休み明けがとてもしんどくなります。お休

み中も生活リズムを崩し過ぎないようよろしくお願いいたします。 

 

＊5月に入ると急に暑い日がありますので、熱中症対策の水分補給の 

ためにも、1日じゅうぶん足りるだけの水分の入った水筒の準備を 

お願いします。 

  

おうちの方へ 

 


