
出
で

かけるときは、いっしょだよ！ 

☆タオル 

（あせをふいてね） 

 

☆ぼうし 

（日差し
ひ ざ し

から守
まも

るよ） 
 

☆すいとう 

（水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

わすれないでね） 

 

 

 

 

 

７月
がつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

「病気
びょうき

を早く
はや

治そう
なお

 体
からだ

を清潔
せいけつ

にしよう」 

 梅雨
つ ゆ

が明け
あ

、毎日
まいにち

暑い
あつ

日
ひ

が続い
つづ

ていますね。夏
なつ

は、日
ひ

が落ちる
お

のが遅く
おそ

、外
そと

で活動
かつどう

できる時間
じかん

が

長く
なが

なりますが、暑さ
あつ

に負けず
ま

元気
げんき

に過ごす
す

ためには熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

と

予防
よ ぼ う

ポイントをおさらいしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上尾市立尾山台小学校保健室 

ほけんだより（家庭数配布） 

令和４年 ７月７日 No．４ 

       

 

地球
ちきゅう

温暖化
おんだんか

、という言葉
ことば

を聞いた
き

ことがあ

りますか？ 

昔
むかし

に比べて
くら

、地球
ちきゅう

の温度
おんど

が上がって
あ

きてい

る現象
げんしょう

のことで、地球
ちきゅう

全体
ぜんたい

では、過去
かこ

100

年間
ねんかん

で気温
きおん

が 0.6℃上が
あ

りました。このグラ

フは、日本
にほん

の気温
きおん

の上がり方
あ     かた

を示して
しめ

いま

す。私たち
わたし

にとって、暑さ
あつ

に対応
たいおう

すること

は、とても重要
じゅうよう

になってきました。 

からだから水分
すいぶん

が減
へ

ってしまい 

体温
たいおん

があがりすぎておこる病気
びょうき

 

のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

をとろう！ 

 体
からだ

が一度
いちど

に 吸 収
きゅうしゅう

できる水分
すいぶん

は２００～２５０

mlと言われて
い

います。のどがかわいてからだと、つ

いついいっきにのんでしまいます。それ以上
いじょう

の水分
すいぶん

をとっても、尿
にょう

として排出
はいしゅつ

されてしまいます。の

どがかわく前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

ごはんをしっかりたべよう！ 

 みなさんは、飲み物
の   もの

だけでなく、食べ物
た   もの

からも

水分
すいぶん

をとっています。１日
  にち

の食事
しょくじ

からとれる水分
すいぶん

は、約
やく

1000mlです。ペットボトル（500ml）2

本分
ほんぶん

です。朝食
ちょうしょく

を食べない
た

と熱中症
ねっちゅうしょう

になりや

すくなります。ごはんは、きちんと食べ
た

るようにし

ましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

子供
こども

は、一見
いっけん

すると汗
あせ

をたくさんかくので、熱
ねつ

に強く
つよ

見えます
み

。しかし、子供
こ ど も

は大人
おとな

に比べて
くら

、

汗
あせ

がうまくかけません。顔
かお

がすぐに赤く
あか

なることがあるのは、体温
たいおん

が上がって
あ

いるサインなのです。

また、道路
どうろ

のアスファルトにはね返った
かえ

太陽
たいよう

の熱
ねつ

は、空気
くうき

の温度
おんど

をとても高く
たか

します。 

背
せ

の低い
ひく

子供
こ ど も

は、その熱
ねつ

を大人
おとな

よりも受ける
う

ので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 
○健康

けんこう

診断
しんだん

の結果
けっか

、受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があるお子
 こ

さんにお知らせ
   し

を配りました
くば

。脊柱
せきちゅう

検診
けんしん

の受診
じゅしん

締め切り
し    き

は、令和
れ い わ

４年
ねん

9月
がつ

２日
か

（金
きん

）までです。早目
はやめ

の受診
じゅしん

をお勧め
  すす

します。 

 

○夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

に『歯
は

みがきカレンダー＆健康
けんこう

カレンダー』『歯
は

の染め出し
そ    だ

』を行います
おこな

。 

 毎日
まいにち

の歯
は

みがきチェックと２学期
が っ き

の始
はじ

まる１週間前
しゅうかんまえ

から生活
せいかつ

リズムの記入
きにゅう

を行
おこな

う健康
けんこう

カレン

ダーです。生活
せいかつ

リズムを整えられる
ととの

ようにご協力
きょうりょく

よろしくお願い
  ねが

いたします。 

 

気をつける

ポイント 
夏場
なつば

は、熱中症
ねっちゅうしょう

の観点
かんてん

から、マスクが必要
ひつよう

な

い場面
ばめん

では、マスクを外す
はず

ことを推奨
すいしょう

します。

マスクを着用
ちゃくよう

しない場合
ばあい

であっても引き続き
ひ   つづ

、

手洗い
て あら

、「密
みつ

」の回避
かいひ

等
とう

の基本的
きほんてき

な感染
かんせん

対策
たいさく

を継続
けいぞく

しましょう。 


