
熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よぼう

し、元気
げんき

に学校
がっこう

に通
かよ

うために大切
たいせつ

なお知ら
し  

せです。おうちの人
ひと

といっしょに読み
よ  

ましょう。  

ほ け ん し つ だ よ り ８月号  

                                           

  

登
とう

下校
げ こ う

で久しぶり
ひ さ      

に歩
ある

いてどうでしたか？夏休み
なつやす  

は快適
かいてき

な室内
しつない

で過ごす
す   

ことが多かった
おお     

と思
おも

います。みなさんの体
からだ

が暑さ
あつ  

を忘れて
わ す   

いないか心配
しんぱい

です。 

これからの季節
き せ つ

は、雨
あめ

が降る
ふ  

と急
きゅう

に涼しく
す ず   

なりますが、日
ひ

が射す
さ  

とまだまだ夏
なつ

の暑
あつ

さです。９月
 がつ

１日
ついたち

からは運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始まります
は じ      

。

しっかりとがんばれるように、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えていきましょう。 

     

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ③十分
じゅうぶん

な量
りょう

の水分
す い ぶ ん

を持っ
も  

てくる 

帰
かえ

るまでに水筒
すいとう

が空っ
から  

ぽになるようなら、もっとたくさ

ん持って
も   

くるようにしましょう。 

体
からだ

の熱
ねつ

を取り、
と  

吸収
きゅうしゅう

されやすい飲み物
の  も の

の温度
お ん ど

は５～１５℃といわれ

ています。生
なま

ぬるいよりは冷たい
つ め   

方
ほう

が良い
よ  

のですが、氷
こおり

がいつまでも

水筒
すいとう

の中
なか

でカラカラ
か ら か ら

いうようでは冷たすぎ
つ め    

て胃腸
いちょう

を弱ら
よ わ  

せます。ひん

やり程度
て い ど

にとどめましょう。 

 ①（朝
あさ

）ごはんを必
かなら

ず食
た

べる 

 活動
かつどう

のエネルギー
え ね る ぎ ー

と水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

というと水
みず

やお茶
 ち ゃ

を飲む
の  

ことを思い浮か
お も  う   

べますが、基本
き ほ ん

は食事
し ょ く じ

から

とる水分
すいぶん

とミネラル
み ね ら る

です。特
とく

に朝食
ちょうしょく

は体
からだ

を目覚めさせる
め ざ     

スイッチ
す い っ ち

にもなる重要
じゅうよう

なものです。必ず
かなら  

食べて
た  

登校
とうこう

しましょう。 

 朝
あさ

ごはんを食べて
た   

いるのに「すぐにお腹
 な か

がすいちゃう」、「お昼前
ひるまえ

にお腹
 な か

がす

いて気分
き ぶ ん

が悪く
わ る  

なる」という人
ひと

は、「朝食
ちょうしょく

は甘
あま

いパン
ぱ ん

だけ」という人
ひと

が多い
お お  

よう

に思います
お も    

。卵
たまご

やバター
ば た ー

、チーズ
ち ー ず

などを足し
た  

てみましょう。朝食
ちょうしょく

に一番
いちばん

おすす

めしたいのは、米粒
こめつぶ

のごはん。おかずは、みそ汁
  し る

、ちりめんじゃこ、納豆
なっとう

、のり、ふ

りかけなど簡単
かんたん

な物
もの

でよいのです。きっとちがいが感
かん

じられますよ。 

②早く
は や  

ねて、よゆうをもっておきる 

 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は体
からだ

が気温
き お ん

の変化
へ ん か

に反応
はんのう

する

力
ちから

を低
てい

下させます
か    

。夜
よる

は早め
は や  

に布団
ふ と ん

に入り
は い  

、

目
め

をつむります。そして朝
あさ

は、朝食
ちょうしょく

をしっか

り食べられる
た     

時刻
じ こ く

におきたいですね。 

＊寝る
ね  

直前
ちょくぜん

までテレビ
て れ び

やモニター
も に た ー

を

見つめて
み    

いると睡眠
すいみん

の質
しつ

が悪く
わる  

なり、長い
な が  

時間
じ か ん

寝た
ね  

のにすっきり目覚
め ざ

められない原因
げんいん

の一つになります。早め
は や  

にスイッチ
す い っ ち

を切
き

るよ

うにしましょう。 

 たりなくなっても、ひとにあげたり、もらったりできません。 

④ハンカチ
は ん か ち

・タオル
た お る

を 

   いつでも使
つか

えるところに 

顔
かお

も洗える
あ ら    

ようにタオル
た お る

を持
も

ってきましょう。 

雑菌
ざっきん

が繁殖
はんしょく

しやすいので、毎日
まいにち

洗って
あ ら   

乾
かわ

かします。

（ぬれた物
もの

を入れる
い   

ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

もいりますね。） 

令和５年８月２５日発行 Ｎｏ５ 

八鹿小学校 保 健 室 

裏面
うらめん

につづく 



 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

   

おうちの方
かた

へ 

二学期は子ども達の運動量が一段と多くなります。くつの傷み具

合はどうですか？ 

最近の子ども用くつは軽量で動きやすい物が多いですが、その

分“すり減り”や“へたり”がとても早いようです。体もぐんぐ

ん大きくなっています。サイズが合っているかどうかも点検して

ください。 

  購入時には、ファッション性よりも運動のしやすさで選びたい

ものです。下記イラストを参考にしてください。 

 また、はき方も大切です。足を支えるために大切なかかと部分を

踏みつぶしている子どもがいて、気になります。お家でも折に触れ、

注意していただきますようにお願いします。 

スポーツドリンク・イオン飲料は、大量に発汗

したり、食事が十分とれないときの水分補給に効

果的です。しかし、通常の小学校体育の範囲では

今のところお茶・水で十分と考えています。塩分

を補給したいなら、お茶・水の中に塩を0.1～0.2％

の濃さになるよう入れます。（１㍑に小さじ２／５

杯が目安。精製塩でなく自然塩・岩塩であることが重要です。) 

ミネラルを補給するためにも朝ごはんには ご

はんと汁物、野菜の入ったおかずなどをおすすめ

します。 

＊保健室には救急用に経口補水液を常備しています。 

＊お茶・水は十分持たせてください。水筒が空になった場合、   

 学校で補充はしません。（水道水は飲用可能です。） 

 

 

出典：「子供の足の健康のしおり」作成 関 敦仁他 

（公益財団法人 日本学校保健会 平成３１年３月発行 ） 

 
 

◇運動靴について 

◇水分補給について  

 高温多湿下での運動会練習となります。熱中症の予防に努めながら進め

て参ります。しかしながら、暑さへの耐性・体力などは個人差が大きいこ

とから、ご家庭においても一層のご配慮をお願いします。日中の活動によ

る身体の熱が逃げず、夜間に体温が高くなることがあります。十分に水分

を摂って、涼しく過ごす時間がとれますようお願いいたします。 

◇暑さに対する配慮について  


