
新
しん

学
がっ

期
き

が始
はじ

まって約１か月
げつ

が過
す

ぎました。新
あたら

しいクラスには慣
な

れましたか？５月
がつ

は暦 上
こよみじょう

では夏
なつ

の始
はじ

まり

です。朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きかったり急
きゅう

に暑
あつ

くなったりと、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。ま

た、今
いま

の時
じ

期
き

は、新
あたら

しい環
かん

境
きょう

に慣
な

れようとして、自
じ

分
ぶん

でも気
き

づかないうちに、疲
つか

れがたまっているものです。

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることや、バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけて過
す

ごしましょう。 

 

  

  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

令 和 ７年 ５月 1 6 日 
上尾市立西小学校 保健室 

       学年 

項目 わかば １年
ね ん

生
せ い

 ２年
ね ん

生
せ い

 ３年
ね ん

生
せ い

 ４年
ね ん

生
せ い

 ５年
ね ん

生
せ い

 ６年
ね ん

生
せ い

 

尿
にょう

検査
け ん さ

 ５月２３日（金）    ※一次
い ち じ

検査
け ん さ

未提出者
みていしゅつしゃ

、二次
に じ

検査
け ん さ

対象者
たいしょうしゃ

 

歯科
し か

健
け ん

診
し ん

 
6月５日 ６月１２日 6月１２日 ６月５日 6月５日 ６月１２日 ６月５日 

朝
あ さ

の歯
は

みがきは必
かなら

ずしてきましょう。 

 

西
に し

小
しょう

学
が っ

校
こ う

 保
ほ

健
け ん

目
も く

標
ひょう

 

健
けん

康
こ う

に関
かん

する知
ち

識
しき

や技
ぎ

能
のう

を習
しゅう

得
と く

し、 

生
しょう

涯
がい

にわたって自
みずか

らの健
けん

康
こ う

を保
ほ

持
じ

   

増
ぞう

進
しん

することのできる児
じ

童
どう

の育
い く

成
せい

 

定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

の日程
にってい

 
 

今一度
いまいちど

確認
かくにん

してみよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

その① スポーツドリンクの飲
の

み方
かた

について 

スポーツツドリンクは塩
え ん

分
ぶ ん

と糖
と う

分
ぶ ん

が含
ふ く

まれており、激
はげ

しい運
う ん

動
ど う

中
ちゅう

や多
た

量
りょう

な発
は っ

汗
かん

時
じ

の水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

には、適
て き

し

ています。しかし、一
い っ

般
ぱん

的
て き

なスポーツドリンクや清
せい

涼
りょう

飲
い ん

料
りょう

水
す い

には、たくさんの糖
と う

分
ぶ ん

が含
ふ く

まれています。スポーツ

ドリンクや清
せい

涼
りょう

飲
い ん

料
りょう

水
す い

だけで、毎
ま い

日
に ち

の多
た

量
りょう

の水
す い

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をすると、むし歯
ば

や肥
ひ

満
ま ん

、体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

などが心
し ん

配
ぱい

されま

す。どれくらい糖
と う

分
ぶん

が入
はい

っているかを確
か く

認
に ん

して、活
かつ

動
ど う

に合
あ

わせて、飲
の

むようにしましょう。 

その② こまめな水分補給について 

暑
あつ

い日
ひ

は、飲
の

み物
も の

を一
い っ

気
き

にたくさん飲
の

んでしまいがちですが、体
からだ

が一
い ち

度
ど

に吸
きゅう

収
しゅう

できる水
す い

分
ぶん

は、200～

250ｍｌと言
い

われています。500ｍｌ入
い

りのぺットボトル半
は ん

分
ぶん

くらいの量
りょう

で、それ以
い

外
がい

の水
す い

分
ぶん

は、尿
にょう

として排
はい

出
しゅつ

されてしまいます。つまり、水
す い

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしないで活
かつ

動
ど う

をして、喉
の ど

が渇
かわ

いてから「いっき飲
の

み」しても、体
からだ

に必
ひつ

要
よ う

な水
す い

分
ぶん

は十
じゅう

分
ぶん

に補
おぎな

えず、熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

になってしまう場
ば

合
あい

もあります。のどが渇
かわ

いたと感
かん

じたときには、すでに、体
からだ

の中
なか

の水
す い

分
ぶん

が足
た

りなくなってきています。水
す い

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は、意
い

識
し き

して、のどが渇
かわ

く
く

前
まえ

に、こまめにとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

 健康診断や保健室経営にご協力いただきありがとうございます。保健室から３点お知らせいたします。 

 

＜健康診断＞ 

☆尿検査について 

 一次の日程で提出ができなかった場合は５月２３日（金）に提出をお願いいたします。 

☆医療勧告書について 

  医療受診が必要な場合、内科、耳鼻科、眼科で医療勧告書を受け取った児童は６月の水泳指導が始まる

までに受診をしてください。引き続き、健康診断を進めてまいります。心配な点がある場合は学校までお問

い合わせください。 

 

＜熱中症対策について＞ 

☆暑さが心配される時期になってきました。西小学校では、ハンカチや水筒をしっかり管理して、必要なときに

自分で対応できる児童が多く、ご家庭でのご協力のおかげと感謝しております。学校では、引き続き、こま

めな手洗い、こまめな水分補給を指導していきますので、「ハンカチ」「水筒」は毎日持たせていただきます

ようお願いいたします。 

 

  


