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梅雨
つゆ

が明け
あ

、暑い
あつ

毎日
まいにち

が続いて
つづ

います。あまりの暑さ
あつ

に、冷房
れいぼう

の効いた
き

部屋
へや

でずっと

過ごしたく
す

なりますね。睡眠
すいみん

不足
ぶそく

や朝食
ちょうしょく

抜き
ぬ

など、生活
せいかつ

リズムが乱れる
みだ

と自律
じりつ

神経
しんけい

（交感神経
こうかんしんけい

・

副交感神経
ふくこうかんしんけい

）がうまく働かず
はたら

、汗
あせ

を出して
だ

体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する機能
きのう

が低下
ていか

します。朝食
ちょうしょく

から摂る
と

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

も熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

には重要
じゅうよう

になります。 

 

〈
（

 夏
なつ

の水分
すいぶん

の取り方
と     かた

に注意
ちゅうい

しよう 〉
）

 

夏
なつ

は特
とく

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

…
・・・

。「もちろん知って
し

いる」 

ことだと思います
おも

。 

 でも、暑い
あつ

からと、グビッと「いっき飲み
の

」ばかり 

していませんか？ 

 体
からだ

が一度
いちど

に吸収
きゅうしゅう

できる水分
すいぶん

は 200～250ml と

言われて
い

います。一般的
いっぱんてき

な５００ml入り
い

ペットボトルの

半分
はんぶん

くらいの量
りょう

です。それ以上
いじょう

の水分
すいぶん

を摂って
と

も、尿
にょう

とし

て排出
はいしゅつ

されてしまいます。 

 特
とく

に運動中
うんどうちゅう

など、大量
たいりょう

に水分
すいぶん

が失われて
うしな

いるときに「い

っき飲み
の

」しても、必要
ひつよう

な水分
すいぶん

は補えて
おぎな

いません。熱中症
ねっちゅうしょう

になる恐れ
おそ

もあります。 

 

＊ポイントは「のどが渇く
かわ

前
まえ

」 

 のどが渇いて
かわ

からだと、ついつい、いっき飲み
の

をしたく

なります。だからこそ「のどが渇く
かわ

前
まえ

」に、こまめに水分
すいぶん

摂取
せっしゅ

することが大切
たいせつ

です。 

 

＊200～250mlを確認
かくにん

しよう 

 学校
がっこう

や外
そと

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするときに、水筒
すいとう

から直
じか

に水分
すいぶん

を摂る
と

ことがほとんどだと思います
おも

。 

200～250ml がどのくらいか気
き

にし

たことはありますか？ 

 一度家
いちどいえ

のコップに 200～250ml を

入れて
い

、何
なん

口
くち

で飲みきった
の

か数えて
かぞ

み

ましょう。その飲みきった
の

回数
かいすう

が水筒
すいとう

で飲む
の

ときの目安
めやす

にできます。 

 

 

 

 

 



〈 お風呂
   ふろ

で温まろう
あたた

 〉 

 暑い
あつ

からといって、湯船
ゆぶね

につからずシャワーだけにしてしまっていませんか？ 

 胃腸
いちょう

などの内臓
ないぞう

は、通常
つうじょう

37度
ど

ほどに保たれて
たも

います。ですが、冷たい
つめ

食べ物
た   もの

や飲み物
の   もの

を

摂りすぎたり
と

、冷房
れいぼう

で冷えた
ひ

部屋
へや

で長時間
ちょうじかん

過ごして
す

いると内臓
ないぞう

の温度
おんど

が下がって
さ

しまいます。 

 胃腸
いちょう

が冷える
ひ

と、食欲
しょくよく

の低下
ていか

や胃
い

もたれ、下痢
げり

・便秘
べんぴ

などを引き起こしやすく
ひ    お

なります。また、

全身
ぜんしん

が冷える
ひ

と体温
たいおん

を維持
いじ

するために血管
けっかん

が収縮
しゅうしゅく

し、血流
けつりゅう

が悪く
わる

なります。血流
けつりゅう

の悪さ
わる

は、頭痛
ずつう

、

体
からだ

のだるさ・疲労感
ひろうかん

、めまいや立ち
た

くらみの原因
げんいん

になります。 

 

 

 

  〈 保護者の皆様へ 〉 

（１） 今年度の健康診断の結果を「健康の記録」で、お知らせします。お子様が持ち帰りまし

たら、確認後、押印をし、担任へ提出してください。すでに治療を受けておりましても、

検診時の結果のお知らせになっています。 

なお、１年生の心電図検査、５年生の脊柱側わん症検診の結果については、結果が学校

に届きましたら、再検査が必要な場合のみ個別にお知らせいたします。（「健康の記録」の

配付は７月１２日（火）を予定しています。） 

（２） 保健室には、予備に生理用ナプキンがあります。急に必要になった、足りなくなってし

まったなどの困った時には、保健室へ遠慮なく来るようにお子様にお話いただければと思

います。その際、返却の必要はございません。 

（３） 水筒の中身は、お茶、水、または糖分の少ないスポーツドリンクを持たせてください。 

   中身・量はお子様の体調に合わせてご判断ください。なお、水筒の中身について、季節に

よる変更はありません。   


