
   

   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こ
の
よ
う
な
生
活

せ
い
か
つ

を
し
て
い
る
と
夏な

つ

バ
テ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す 

令和６年６月 30日 No.４ 

川崎市立百合丘小学校 

保健室    

 

 

冷
つめ

たいものやあっさりした

ものばかり食
た

べている 

のどがかわくと、甘
あま

いジュー

スや清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

ばかり飲
の

ん

でいる 

クーラーのきいた涼
すず

しい

部屋
へ や

でゴロゴロしてばかり

いる 

夜
よる

、暑
あつ

くて眠
ねむ

れず、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

ぎみになっている 

【栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる】 

暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がないからと、冷
つめ

たいものやあっさりとしたもの

ばかりを食
た

べるのではなく、１日
にち

３食
しょく

、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて、バランスよく食
た

べましょう。 

【水分
すいぶん

のとり方
かた

に注意
ちゅうい

する】 

汗
あせ

で失
うしな

った水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

することは大切
たいせつ

です。一度
い ち ど

にたくさ

んとるのではなく少
すこ

しずつこまめにとりましょう。冷
つめ

たいもの

や甘
あま

い飲
の

み物
もの

は、胃腸
いちょう

の働
ばたら

きを弱
よわ

めたり、食欲
しょくよく

を低
てい

下
か

させ

たりするので、とりすぎないようにしましょう。 

【クーラーの温度
お ん ど

を低
ひく

くしすぎない】 

外
そと

の気温
き お ん

とクーラーの部屋
へ や

の温度差
お ん ど さ

が大
おお

きいと、体
からだ

がそ

の変化
へ ん か

についていけず、体調
たいちょう

をくずす原因
げんいん

になります。 

【しっかり睡眠
すいみん

をとる】 

寝苦
ね ぐ る

しい日
ひ

には寝
ね

る直前
ちょくぜん

までクーラーで部屋
へ や

を冷
ひ

やした

り、タイマーを活用
かつよう

するなどして、眠
ねむ

りにつきやすい環境
かんきょう

を

つくるようにしましょう。 

夏
なつ

バテとは、「体
からだ

がだるい」「食欲
しょくよく

がない」「疲
つか

れやすい」「寝不足
ね ぶ そ く

」といった夏
なつ

の暑
あつ

さによる体調
たいちょう

不良
ふりょう

をいいます。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみましょう。 

強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しから

身
み

を守
まも

ろう 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

忘
わす

れずに！ 

 

７月
がつ

には小暑
しょうしょ

と大暑
たいしょ

という季
き

節
せつ

を表
あらわ

す言
こと

葉
ば

があります。小暑
しょうしょ

は暑
あつ

さがだ

んだんと強
つよ

くなっていくころ、大
たい

暑
しょ

は暑
あつ

さが本
ほん

格
かく

的
てき

になるころという意
い

味
み

です。暑
あつ

さが本
ほん

格
かく

的
てき

になるということは、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすい時
じ

期
き

が来
き

た

ということです。睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

、朝
ちょう

食
しょく

抜
ぬ

きなどは熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

にかかりやすくなりま

す。日
ひ

ごろから生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を整
ととの

えて、暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

カードに記録を貼り、６年間の成長の記録としてご家庭で 

ご活用ください。学校に提出する必要はありません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

「けんこうのきろく」をご活用ください 

今年度の定期健康診断が全て終了しました。提出物等にご協力いただきありがとうございました。 

疾病が見つかり、治療が必要なお子さんには「治療のお知らせ」をお渡ししています。まだ受診されてい

ない方には、夏休み等を利用して受診をお勧めします。（疾病についてすでに把握できており、必要な時に

だけ通院されている場合は、ご家庭で余白にその旨を記入しお知らせください。） 

「健康診断結果の一覧」と「成長曲線」については、準備が整い次第、学級担任を通してお渡しします。お

子さんといっしょに健康について関心をもつ機会にしていただけたらと思います。 

 

～成長曲線について～ 

 

発育を評価する上で、成長曲線を活用することが重要だとい

われています。 

成長曲線が基準に沿っていないと判断される場合は、早期

に医療機関を受診することをお勧めしています。また、成長曲

線のデータを蓄積していくことは、疾病や異常を発見するだけ

ではなく、お子さんの大切な成長の記録のデータとなります。 

 

 

けがの申請はお済みですか？ 
 

学校管理下でけがをして病院にかかった場合に、申請手続きを

することによって医療費の一部が支給される制度です。初診から

治癒までの医療費総額（10割分）が 5000円以上（保険証利用時の

３割自己負担分が 1500円以上）が対象です。小児医療証を利用し

た場合も１割分が給付されます。 

給付事由が発生してから２年間申請でき 

ます。支給期間は最長 10年間です。 

申請される場合はお早めに担任または 

保健室までお知らせください。  

経口補水液（OS－１） 
 

保健室には経口補水液を置

いています。発熱をともなう

脱水状態や熱中症の疑いの場

合等に飲用させることがあり

ます。ご承知おきください。 

「けんこうのきろく」（緑色のカード）に、今回お配りする

「健康診断結果一覧」と「成長曲線」を貼り、成長の記録として

ご活用ください。学校に提出する必要はありません。「けんこう

のきろく」は１年生の７月にお配りしていますが、転入や紛失等

でお持ちでない方にはお渡しできますのでご連絡ください。 


