
 

 

 

 

 

 

今
こ

年
とし

は例
れい

年
ねん

と比
くら

べるとおそい梅
つ

雨
ゆ

入りでした。毎
まい

日
にち

じめじめとした日
ひ

が続
つづ

きますね。梅
つゆ

雨

が明
あ

ければ、いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

です。暑
あつ

さに負
ま

けずに夏
なつ

を乗
の

り切
き

れるように、体
たい

調
ちょう

には十
じゅう

分
ぶん

に気
き

を付
つ

けましょう。 

  

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、汗
あせ

は気
き

持
も

ち悪
わる

いし、体
からだ

はだるい、食
しょく

欲
よく

も出
で

なくて、ぐっすり眠
ねむ

れない、

ということはありませんか。そのままにしておくと生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が乱
みだ

れて、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や夏
なつ

バテな

ど体
たい

調
ちょう

をくずす原因
げんいん

になります。また、１度
ど

乱
みだ

れた生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を戻
もど

すのはとても大
たい

変
へん

です。1

つずつでもいいので、できることから生
せい

活
かつ

を整
ととの

えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

令
れい
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わ
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28日
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市
いち

川
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市
し

立
りつ

若宮
わかみや

小
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学
がっ

校
こう

 

保
ほ
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室
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中
なか

身
み

がたっぷり入
はい

っていて重
おも

いままの水
すい

筒
とう

を持
も

ち帰
かえ

っていませんか？

体調
たいちょう

が悪
わる

くなってしまい、保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
く

る人
ひと

の中
なか

には、水
すい

分
ぶん

が十
じゅう

分
ぶん

にとれ

ていない人
ひと

が多
おお

くいます。 

私
わたし

たちの体
からだ

は、たくさんの水
すい

分
ぶん

でできていて、体
たい

重
じゅう

の 60～70％は、

水
すい

分
ぶん

だと言
い

われています。また、私
わたし

たちの体
からだ

は、汗
あせ

や排
はい

泄
せつ

（おしっこな

ど）だけでなく吐
は

く息
いき

や体
からだ

の表
ひょう

面
めん

からも水
すい

分
ぶん

を蒸
じょう

発
はつ

させ、体
からだ

の熱
ねつ

を逃
に

がして体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

をしています。体
からだ

の中
なか

の水
すい

分
ぶん

が足
た

りなくなると、体
からだ

の熱
ねつ

を逃
に

がしにくくなります。 

体
からだ

の中
なか

の水
すい

分
ぶん

の 5％を失
うしな

うと脱
だっ

水
すい

症
しょう

状
じょう

や熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の症
しょう

状
じょう

が現
あらわ

れ、10％を失
うしな

うと筋
きん

肉
にく

のけいれんや血
けつ

液
えき

が十
じゅう

分
ぶん

に体
からだ

中
じゅう

に送
おく

られなく

なり、20％が失
うしな

われると命
いのち

が危
あぶ

なくなってしまいます。のどがかわいた

と感
かん

じる時
とき

には、1％ほどの水
すい

分
ぶん

が失
うしな

われていて、その時
とき

には既
すで

に脱
だっ

水
すい

状
じょう

態
たい

になりかけているとも言
い

われています。部
へ

屋
や

の中
なか

で汗
あせ

をかいていない

状
じょう

態
たい

でも、常
つね

に体
からだ

から水
すい

分
ぶん

は蒸
じょう

発
はつ

しているため、水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

は必
ひつ

要
よう

です。

日頃
ひ ご ろ

からこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする習慣
しゅうかん

を身
み

に付け
つ

、暑
あつ

い季
き

節
せつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

保護者の方へ 

４月から実施しておりました健康診断が６月で終了しました。ご協力いただきありがとうござ

いました。所見がある人には結果のお知らせを配付しています。学校の健康診断はスクリーニ

ングですので、お知らせをもらったから「病気がある」とすぐに判断できるものではありません。

受診して詳しく診てもらってください。お知らせが配付される前にすでに受診をされている場

合には連絡帳等でお知らせください。 

不安定な気候により、体調を崩す人が増えています。水泳の授業も始まり、疲れも溜まりやす

くなっていますので、食事や睡眠等ご家庭での生活の見守りを引き続きお願いいたします。 

 


