
 

 

 暑
あつ

さの厳
きび

しい日
ひ

が毎日
まいにち

続
つづ

きますね。大柏
おおがしわ

小学校
しょうがっこう

でも熱
あつ

さで

体調
たいちょう

をくずす人
ひと

が増
ふ

えています。 

 暑
あつ

すぎる環
かん

境
きょう

から涼
すず

しい場所
ば し ょ

へ避難
ひ な ん

することも大切
たいせつ

ですが、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に負
ま

けない元気
げ ん き

な体
からだ

をつくることも大切
たいせつ

です。そのため

には、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・朝
あさ

うんちを心
こころ

がけ、夏休
なつやす

み中
ちゅう

も

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

って、元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

市川
いちかわ

市立
し り つ

大柏
おおがしわ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

おうちの人
ひと

と読
よ

んでね 

7月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

暑
あつ

さに負
ま

けないからだをつくろう 

令和７年 

7 月 10 日 

夏
なつ

をげんき☺に 

すごすために… 



  

 

 

人間
にんげん

の体
からだ

は半分
はんぶん

以上
いじょう

が水分
すいぶん

であることを知
し

っていますか？ 

体内
たいない

の水分
すいぶん

は、 

 ① 体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

 

 ② 必要
ひつよう

な栄養
えいよう

や不要
ふ よ う

な老廃物
ろうはいぶつ

を運
はこ

ぶ 

 ③ 体液
たいえき

や血液
けつえき

の濃
こ

さを調整
ちょうせい

する 

といった大切
たいせつ

なはたらきをしています。 

水分
すいぶん

は 1日
にち

に、尿
にょう

や汗
あせ

で約
やく

2.5 L
ﾘｯﾄﾙ

(2500m l
ﾐﾘﾘｯﾄﾙ

)出
で

ていきます。 

つまり、食
 た

べ物
 もの

や飲
 の

み物
 もの

で、同
 おな

じ 量
 りょう

とらなければいけません！ 

水分
 すいぶん

が足
 た

りないと… 

 

 

頭
あたま

がふらふらする       頭痛
ず つ う

      足
あし

がつる（こむら返
がえ

り） 

水分
す い ぶ ん

はこまめにとろう！ 

いつ…？ ・のどがかわいていなくても飲
の

む        どのくらい…？ 

     ・寝
ね

る前
まえ

、朝起
あ さ お

きた時
とき

、運動中
うんどうちゅう

は必
かなら

ず飲
の

む    ・200～250ml（コップ 1 ぱい） 

     ・起
お

きている時
とき

は 1時間
じ か ん

に 1回
かい

          ・ゆっくり飲
の

む 

 

 

 

 

 
 

小学生
しょうがくせい

は９～１２時間
じかん

の睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

です。 

朝
あさ

６時
じ

３０分
ぷん

に起
お

きる場合
ば あ い

、少
すく

なくても 

9時間
じ か ん

以上
いじょう

寝
ね

るためには 夜
よる

９時
じ

３０分
ぷん

には 

ぐっすり眠
ねむ

っていること が望
のぞ

ましいです。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も学
がっ

校
こう

があるときと同
おな

じように、 

少
すこ

しでも早
はや

く寝
ね

られるよう行動
こうどう

しよう！ 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

へ 

春
はる

の健康
けんこう

診断
しんだん

がすべて終 了
しゅうりょう

しました。ご協 力
きょうりょく

ありがとうございました。 

「結果
け っ か

のお知
し

らせ」のプリントをもらった方
かた

は、受診
じゅしん

の際
さい

お知
し

らせを持参
じ さ ん

し、 

治療
ちりょう

完了後
かんりょうご

はすみやかに学校
がっこう

まで提
てい

出
しゅつ

してください。 

※６月２６日実施
じ っ し

の５年
ねん

脊柱
せきちゅう

側弯
そくわん

症
しょう

検診
けんしん

の結
けっ

果
か

は所
しょ

見
けん

のある方
かた

へお知
し

らせします。他
ほか

はすべてお知
し

らせ済
ず

みです。 

また、欠席
けっせき

等
とう

で受
う

けていない検診
けんしん

がある方
かた

は、気
き

になるものは受診
じゅしん

してかかりつけ医
い

にご相談
そうだん

ください。 

 

汗
あせ

をたくさんかくときは、汗
あせ

と一緒
いっしょ

にでていく塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

するために、

スポーツドリンクを飲
の

もう！ 

500ml
ﾐﾘﾘｯﾄﾙ

ペットボトル 

2本
ほん

と半分
はんぶん

ほど 

飲
の

み物
もの

でとる 

必要
ひつよう

があります 
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