
 

 

 

 

 

 

Ｒ２．７．１７ 城下小 保健室 

 

 梅雨明けが待ち遠しい毎日ですが、城下小では、雨の合間にプールに入り、体を鍛え、水と仲良くし

ています。子どもたちは元気に過ごしているようでも疲れが出てきているなあと感じています。おうち

の方も疲れを感じていませんか？ 子どもも大人も早めに布団に入り、睡眠で疲れをとりましょう。 

新型コロナウイルスの感染防止のため、手洗いを中心に予防をしています。ハンカチを持っていない

お子さんもいるようです。毎日清潔なハンカチを持ってくるようご協力をおねがいします。 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

 大切
たいせつ

なポイント 親子
お や こ

で確認
かくにん

をしましょう 

長
なが

引
び

いている梅
つ

雨
ゆ

ですが、梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けると本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

がやってきます。今年
こ と し

は、昨年
さくねん

よ

り夏
なつ

休
やす

みが短
みじか

く、暑
あつ

い中
なか

、学
がっ

校
こう

に通
かよ

うことになるので、いつも以上
いじょう

に熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よぼう

を

していく必要
ひつよう

があります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のための大
たい

切
せつ

なお知
し

らせを載
の

せましたので、親子
お や こ

で確認
かくにん

をしましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や体調
たいちょう

管理
か ん り

、服装
ふくそう

に気
き

をつけながら、暑
あつ

い夏
なつ

をのりきりましょう！！ 

体調
たいちょう

管理
か ん り

のコツ 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムですごす 

① きまった時間
じ か ん

に起
お

きる 

② カーテンを開
あ

けて光
ひかり

をあびる 

③ 朝
あさ

ごはんをバランスよく食
た

べる 

④ すずしい時間帯
じかんたい

にからだを動
うご

かしてあそぶ 

⑤ テレビ、パソコンなどはおうちの人
ひと

と決
き

めた時
じ

間
かん

を守
まも

る 

⑥ きまった時間
じ か ん

にねる 

 



水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のコツ 

① こまめに水分
すいぶん

をとる。のどがかわく前
まえ

からのむ。 

あそぶ、運動
うんどう

する前
まえ

に飲
の

む。軽
かる

い脱
だっ

水
すい

症
しょう

状
じょう

のときは、まだのどが 

かわいた感
かん

じがしません。室内
しつない

、室外
しつがい

どこにいても飲
の

むようにしましょう。 

② 少
すこ

しずつ 

回数
かいすう

をわけて、一度
い ち ど

にたくさん飲
の

まない コップ
こ っ ぷ

半
はん

分
ぶん

～１杯
はい

ぐらい 

③ 少
すこ

し冷
つめ

たいもの 

５～１５℃
ど

のものが吸 収
きゅうしゅう

がよい。からだを少
すこ

し冷
ひ

やしてくれる。 

④ 大 量
たいりょう

に汗
あせ

をかいたときには経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

などで塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

が大事
だいじ

で

す。普段
ふだん

の学校
がっこう

生活
せいかつ

では麦
むぎ

茶
ちゃ

やお水
みず

でよいと思
おも

われます。朝
あさ

、お味
み

噌
そ

汁
しる

を飲
の

んだり、梅
うめ

干
ぼ

しやお漬
つけ

物
もの

を食
た

べて塩
えん

分
ぶん

をとるなど、食事
しょくじ

を

工夫
くふう

することも大事
だいじ

です。 

 

＊水筒の中身について 

7月 20日（月）～8月は保護者
ほ ご し ゃ

の判断
はんだん

で、スポーツドリンクもよいと

します。しかし、糖分
とうぶん

、塩分
えんぶん

の取
と

りすぎや給
きゅう

食
しょく

の食
た

べる量
りょう

にも影響
えいきょう

が出
で

てくる可能性
かのうせい

があります。お子
こ

さんの行動
こうどう

の様子
よ う す

や体調
たいちょう

をみてご判
はん

断
だん

ください。 
※金属製の水筒の場合、メーカーが安全性を認めている場合はいいですが、スポーツ

ドリンクなどの使用ができない場合があるので、ご確認の上ご使用ください。 

服装
ふくそう

のコツ 

① 風
かぜ

通
とお

しのよい服
ふく

（うす着
ぎ

） 

教
きょう

室
しつ

はエアコンを使
し

用
よう

しています。寒
さむ

いと感
かん

じるお子さんは1
１

枚
まい

羽織
は お

るものをご用意
よ う い

ください。脱
ぬ

ぎ着
ぎ

のご指
し

導
どう

もお願
ねが

いいたします。 

② 登
とう

下校
げ こ う

は帽子
ぼ う し

をかぶりましょう。中
なか

には帽子
ぼ う し

をかぶってない人
ひと

がいるので心配
しんぱい

で

す。 

③ 登
とう

下校中
げこうちゅう

の暑さ
あ つ さ

対策
たいさく

のため、首
くび

巻
ま

きひんやり冷
れい

感
かん

タオル（ぬらして首
くび

に巻
ま

くもの

など）の使用
し よ う

を考
かんが

えているご家庭
か て い

もあると思
おも

いますが、保護者
ほ ご し ゃ

の

判断
はんだん

でお使
つか

いください。体育
たいいく

や遊
あそ

びの時間
じ か ん

は危険
き け ん

ですので使用
し よ う

しま

せん。また、自分
じ ぶ ん

で着脱
ちゃくだつ

できるようにご家
か

庭
てい

でご指
し

導
どう

をお願いしま

す。（記名
き め い

も忘
わす

れずに）教室
きょうしつ

でははずすこともあるので、ビニール

袋
ぶくろ

などの入
い

れ物
もの

のご用
よう

意
い

もお願
ねが

いします。 


