
ほけんだより 
 

 

 

  

7月
がつ

に入
はい

り、暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えるということは、暑
あつ

さで体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が増
ふ

えると

いうことでもあります。外
そと

での活動
かつどう

の後
あと

に、頭
あたま

が痛
いた

い、気持
き も

ち悪
わる

いなどの理由
り ゆ う

で、保健室
ほけんしつ

の来室
らいしつ

が増
ふ

え

たと感
かん

じます。暑
あつ

さで、体調
たいちょう

を崩
くず

さないようにするためにも、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしたり、日陰
ひ か げ

で時々
ときどき

休
やす

むようにしましょう。また、神奈川県
か な が わ け ん

のある関東
かんとう

地方
ち ほ う

は、6月
がつ

２１日
にち

に梅雨入
つ ゆ い

りを迎
むか

えました。梅雨
つ ゆ

に入
はい

ると、ジメジメしたり、天気
て ん き

が変
か

わりやすくなったりします。雨
あめ

の日
ひ

には、気圧
き あ つ

が低
ひく

くなることで、体調
たいちょう

が悪
わる

くなることもあります。自律
じ り つ

神経
しんけい

（体
からだ

の様々
さまざま

な部分
ぶ ぶ ん

の働
はたら

きをコントロールしている神経
しんけい

）が乱
みだ

れる

ことで、体
からだ

が正常
せいじょう

な働
はたら

きをするのを、邪魔
じ ゃ ま

してしまいます。自律
じ り つ

神経
しんけい

を安定
あんてい

させるためにも、規則正
きそくただ

し

い生活
せいかつ

を心がけましょう。このようにして、暑
あつ

い日
ひ

やジメジメした日
ひ

を上手に過ごしましょう。 

◎全
すべ

ての健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わりました 

歯
し

科
か

検診
けんしん

も全学
ぜんがく

年
ねん

終
お

わり、全
すべ

ての健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わりました。また、歯科
し か

検診
けんしん

の結果
け っ か

は、全員
ぜんいん

に配
くば

って

いるので、お家
うち

の人
ひと

に渡
わた

しましょう。歯
は

や口
くち

の病気
びょうき

は、自然
し ぜ ん

に治
なお

ることはないので、悪化
あ っ か

してしまいま

す。そのため、医療
いりょう

機関
き か ん

での受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な人
ひと

は、早
はや

めに治療
ちりょう

してもらいましょう。全
すべ

ての健康
けんこう

診断
しんだん

の

結果
け っ か

を一覧表
いちらんひょう

にしたものを配
くば

ります。もらったら、お家
うち

の人
ひと

に渡
わた

し、一緒
いっしょ

に見
み

てみましょう。お家
うち

の人
ひと

と、みなさんの体
からだ

のことについて一緒
いっしょ

にお話
はな

してもいいかもしれませんね。 

◎水泳
すいえい

学習
がくしゅう

が始
はじ

まります 

 まもなく、水泳
すいえい

学習
がくしゅう

が始
はじ

まります。水泳
すいえい

の時間
じ か ん

を安全
あんぜん

、安心
あんしん

に過
す

ごすためにも、当日
とうじつ

の朝
あさ

は健康
けんこう

チェ

ックを忘
わす

れずにして、体調
たいちょう

の悪
わる

いときは無理
む り

をしないようにしましょう。 

 水泳
すいえい

学習中
がくしゅうちゅう

には、毎年
まいとし

、プールサイドで転
ころ

ぶけがが発生
はっせい

しています。濡
ぬ

れたプールサイドは、滑
すべ

りや

すく、転
ころ

ぶと大
おお

きなけがにつながるので、必
かなら

ず歩
ある

きましょう。 

 また、プールでも熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けなければなりません。一見
いっけん

涼
すず

しそうで熱中症
ねっちゅうしょう

になりにくそうな

プールですが、水温
すいおん

が高
たか

いと熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。汗
あせ

をかいても水
みず

に流
なが

れてしまうので、自分
じ ぶ ん

がどれだけ水分
すいぶん

を失
うしな

っているのか気
き

付
づ

きにくいので要注意
ようちゅうい

です。 

令和
れ い わ

6年
ねん

６月
がつ

27日
にち

 

川崎
かわさき

市立
し り つ

向 丘
むかいがおか

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

 

◎７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう」 

 

 



◎もうすぐ夏休
なつやす

み 

 あと 3週間
しゅうかん

ほどで、みなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みがやってきます。けがや事故
じ こ

に合
あ

わないよう

に気
き

を付
つ

けて、夏休
なつやす

みを楽
たの

しんでくださいね。毎日
まいにち

、元気
げ ん き

に過
す

ごすために、下
した

のようなことに気
き

を付
つ

けよ

う！ 

・出
で

かける前
まえ

に気温
き お ん

や熱中症
ねっちゅうしょう

情報
じょうほう

、急
きゅう

な天気
て ん き

の変化
へ ん か

など、天気
て ん き

予報
よ ほ う

で確認
かくにん

しよう！ 

・朝
あさ

、昼
ひる

、夜
よる

、しっかりと食
た

べましょう！冷
つめ

たくてさっぱりしたものも良
よ

いですが、スタミナ切
ぎ

れになっ

てしまうので、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を摂
と

りましょう。  

・のどが乾
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

にこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう！汗
あせ

をたくさんかくときは、スポーツ

ドリンクやタブレットなどで塩分
えんぶん

も取
と

りましょう。  

・汗
あせ

を吸
す

う素材
そ ざ い

のパジャマを選
えら

んだり、上手
じょうず

にエアコンを使
つか

ったりして、ぐっすり眠
ねむ

れる環境
かんきょう

づくりを

しよう！ 

・入浴
にゅうよく

や軽
かる

い運動
うんどう

で汗
あせ

を流
なが

そう！冷房
れいぼう

の効
き

いた涼
すず

しい部屋
へ や

でごろごろしてばかりだと、身体
か ら だ

が暑
あつ

さに慣
な

れず、外
そと

に出
で

たときに、上手
じょうず

に体温
たいおん

調節
ちょうせつ

や発汗
はっかん

ができなくなってしまいます。 

 

 

 

 

 歯科
し か

検診
けんしん

も終
お

わり、全
すべ

ての健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わりました。医療
いりょう

機関
き か ん

への受診
じゅしん

が必要
ひつよう

なお子
こ

さんには、「結果
け っ か

のお知
し

らせ」を配付
は い ふ

しています。お子
こ

さんに「結果
け っ か

のお知
し

らせ」をもらっていないか、声掛
こ え か

けをお願
ねが

いい

たします。受診
じゅしん

が必要
ひつよう

でまだお済みでないお子
こ

さんは、早
はや

めに医療
いりょう

機関
き か ん

を受診
じゅしん

し、ぜひ治療
ちりょう

してください。 

 また、まもなく水泳
すいえい

学習
がくしゅう

が始
はじ

まりますので、以下
い か

の内容
ないよう

は、お子
こ

さんと一緒
いっしょ

にご確認
かくにん

お願
ねが

いします。 

・前日
ぜんじつ

と当日
とうじつ

は、お風呂
ふ ろ

に入って身体
か ら だ

を清潔
せいけつ

にしてください。 

・耳
みみ

や、目
め

、人
ひと

にうつりやすい皮膚
ひ ふ

の病気
びょうき

の治療
ちりょう

は済
す

ませておいてください 

・手
て

や足
あし

の爪
つめ

は短
みじか

く切
き

っておいてください。自分
じ ぶ ん

だけでなく、周
まわ

りの友達
ともだち

を傷付
き ず つ

けてしまうことがありま

す 

・睡眠
すいみん

と朝 食
ちょうしょく

をしっかりととるようにしてください。体調
たいちょう

不良
ふりょう

を引
ひ

き起
お

こす大
おお

きな原因
げんいん

となります。 

・プールから上
あ

がった後
あと

は、しっかりと身体
か ら だ

や髪
かみ

の毛
け

の水
みず

を拭
ふ

きとりましょう。 

※プールの時間
じ か ん

を安全
あんぜん

、安心
あんしん

して過
す

ごすためにも、ご協 力
きょうりょく

とご理解
り か い

のほど、

よろしくお願
ねが

いいたします。 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

へ 


