
 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

休
や す

み中
ちゅう

の健康
け ん こ う

管理
か ん り

について 
いよいよ明日

あ し た

から夏休
なつやす

みです。今年度
こんねんど

は、1学期中
がっきちゅう

に健康
けんこう

診断
しんだん

を終
お

えることができ、プール

にも入
はい

ることができました。少
すこ

しずつ、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が流行
は や

る前
まえ

の日常
にちじょう

に戻
もど

り

つつあれば・・・と期待
きたい

していたら、第
だい

７波
は

の到来
とうらい

。感染
かんせん

対策
たいさく

は引
ひ

き続
つづ

きのこと、暑
あつ

さに負
ま

けず、

元気
げ ん き

に楽
たの

しく夏休
なつやす

みを過
す

ごすためにも、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけてください。 

 

１．生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について 

①食生活
しょくせいかつ

に気
き

を配
くば

りましょう 

 

 

食事
しょくじ

はカルシウム(牛 乳
ぎゅうにゅう

や小魚
こざかな

)や 

                                 ビタミン(野菜類
やさいるい

)をバランスよく！ 

 

  

                                  そうめんやそばなどの炭水化物
たんすいかぶつ

に偏
かたよ

ら 

                                 ないよう、栄養
えいよう

バランスに気
き

をつける。 

 

                                  こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！糖分
とうぶん

の多
おお

い清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

・ 

                                 ジュース・スポーツドリンクは控
ひか

えめに。ミネラル 

                                 を多
おお

く含
ふく

んだ麦茶
むぎちゃ

がおすすめ！ 

 

     夏休
なつやす

みの間
あいだ

に、家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

で食事
しょくじ

をとる機会
き か い

を、ふだんより多
おお

く 

つくっていただきたいと思
おも

います。子
こ

どもたちは、家族
か ぞ く

と食事
しょくじ

し 

ながら色々
いろいろ

な話
はなし

ができると、お腹
なか

も心
こころ

も満
み

たされるものです。 

 

②生活
せいかつ

リズムをくずさないようにしましょう 

＊早
はや

起
お

き・・・朝
あさ

、カーテンをあけて太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびると、スッキリ目
め

が覚
さ

めます。 

＊一日
いちにち

三食
さんしょく

・・・決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べるようにします。 

＊排便
はいべん

・・・特
とく

に朝 食
ちょうしょく

の後
あと

は出
で

やすくなるので、必
かなら

ずトイレに行
い

く習慣
しゅうかん

をつけるようにします。 

＊運動
うんどう

・・・体
からだ

をよく動
うご

かすと、夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

れます。昼間
ひ る ま

は暑
あつ

いので、朝夕
あさゆう

に散歩
さんぽ

などでも◎。 

＊早寝
はやね

・・・寝る１～２時間前にお風呂
ふ ろ

に入
はい

り、テレビやスマホの画面
がめん

は寝
ね

る前
まえ

は見
み

ないようにします。 

 

２．ケガや事故
じ こ

について 

①水
みず

の事故
じ こ

が多
おお

い場所
ば し ょ

に要注意
ようちゅうい

！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

②毒
どく

を持
も

つ虫
むし

や動物
どうぶつ

などに要注意
ようちゅうい

！ 
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７月号② 

③」さん 

暑
あつ

さで体力
たいりょく

が消耗
しょうもう

する 

給 食
きゅうしょく

がないので、好
す

きでない

物
もの

はさけがち 

(牛 乳
ぎゅうにゅう

や緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
やさい

などの

摂取
せっしゅ

が少なくなりがち) 

成長期
せいちょうき

の子
こ

どもは、カルシウムや

タンパク質
しつ

をしっかり摂
と

る必要
ひつよう

がある 

体
からだ

の水分
すいぶん

が失
うしな

われがちになる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③受診
じゅしん

の目安
め や す

 

 

 

 

 

 

 

※また、頭
あたま

や胸
むね

、腹
はら

を強
つよ

く打
う

った時
とき

も必
かなら

ず受
じゅ

診
しん

しましょう。 

 

④海
うみ

・山
やま

などレジャーの時
とき

にあるとよい物
もの

 

※ただし、薬
くすり

の            

使用
し よ う

については、 

アレルギーなど 

に十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

する。 

 

 

 

 

３．クーラー病
びょう

について 

 クーラー病
びょう

(冷房病
れいぼうびょう

)は、冷房
れいぼう

の効
き

いた部屋
へ や

に居続
いつづ

けたり、涼
すず

しい場所
ば し ょ

と暑
あつ

い場所
ば し ょ

を頻繁
ひんぱん

に行
い

き来
き

し

たりすることで起
お

こります。体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する『交換
こうかん

神経
しんけい

』と『副交感神経
ふくこうかんしんけい

』のバランスが崩
くず

れ、次
つぎ

のよう

な症 状
しょうじょう

が出
で

ます。 

 

 

 

 

 対処法
たいしょほう

・予防法
よぼうほう

としてはまず、冷房
れいぼう

を調節
ちょうせつ

して室内
しつない

と室外
しつがい

の気温差
き お ん さ

をなるべく小
ちい

さくすることや、

冷風
れいふう

が体
からだ

に直接
ちょくせつ

当
あ

たらないようにすることがあげられます。また、お風呂
ふ ろ

でぬるめの湯
ゆ

にゆっくり入
はい

って体
からだ

を温
あたた

めることや、軽
かる

い運動
うんどう

を習慣的
しゅうかんてき

に行
い

って、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
きのう

を刺激
し げ き

することも有効
ゆうこう

とされて

います。 

 夏休
なつやす

み、涼
すず

しい家
いえ

の中
なか

で過
す

ごす時間
じ か ん

が多
おお

くなると思
おも

いますが、熱中症
ねっちゅうしょう

だけでなく、“冷
ひ

え”からくる

体調
たいちょう

不良
ふりょう

にも気
き

をつけていただけたらと思
おも

います。 

 

＜保健室
ほ け ん し つ

より＞ 

①夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に受
じゅ

診
しん

をお願
ねが

いします 

    歯科
し か

検診
けんしん

の結果
け っ か

を、15日
にち

(金
きん

)に配布
はいふ

しています。他
た

の検
けん

診
しん

と違
ちが

い、むし歯
ば

などがなくても 

   全員
ぜんいん

にお知
し

らせをお渡
わた

ししています。“治療
ちりょう

が必要
ひつよう

”または“欠席
けっせき

のため未受検
みじゅけん

”の場合
ばあい

、でき 

るだけ早
はや

く、歯科
し か

医院
いいん

を受
じゅ

診
しん

してください。 

 

   ②2学期
が っ き

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

について 

    夏休
なつやす

み明
あ

けすぐに、「発育
はついく

測定
そくてい

」があります。9月
がつ

末
まつ

には、５・６年生
ねんせい

の「宿泊前
しゅくはくまえ

検診
けんしん

」もありま 

す。延期
え ん き

となっている「歯
は

みがき大会
たいかい

(５年
ねん

)」も実施
じ っ し

予定
よてい

です。次号
じ ご う

の保健
ほけん

だよりで日程
にってい

をお知
し

 

らせいたします。 

 

    お子
こ

さんの健康面
けんこうめん

(心身
しんしん

)など、何
なに

か気
き

になることがありましたら、保健室
ほけんしつ

までお気軽
き が る

にご相談
そうだん

く   

ださい。2学期
が っ き

もよろしくお願
ねが

いいたします。                  養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

 佐々木
さ さ き

絵
え

里香
り か

 

          疲労感
ひろ うか ん

、肩
かた

こり、頭痛
ず つ う

、腹痛
ふくつう

、腰痛
ようつう

、 

         下痢
げ り

、便秘
べんぴ

、月経
げっけい

不順
ふじゅん

、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

 

主
おも

な 

症状
しょうじょう

 


