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夏休みも！歯みがきがんばって、歯みがきカレンダーをつけよう

１年生と２年生には７月と８月の歯みがきカレンダーをくばりました。他の学年の人は、ホームページからダウ
は ほか

ンロードして使ってください。毎日むし歯を予防しながら、楽しくカレンダーに色をぬってくださいね。
つか ば よ ぼう たの いろ

～春から夏の保健室のようす～保護者のみなさまへ
子どもたちは、新年度の始まりをドキドキしながら迎えました。教室の雰囲気にも慣れてくるにしたがって、保健室にもた

くさんの子どもたちが顔を見せにくるようになってきました。

「なぜだかわからないけどしんどい」と言ってきた児童に、よく話を聞いてみると、朝ご飯を食べてなかったり、寝た時間が遅

かったりということがありました。ほとんどが少し横になっていると回復して、また教室にもどっていくことができますが、食

事と睡眠が子どもたちの体調を左右するということをつくづく実感しています。子どもたちには、自分の体調に目を向けるきっ

かけとして、原因を振り返り、元気に過ごすための知識と力を身につけていってほしいと願っています。

★熱中症にならないように！
ね つ ちゆうしよう

熱 中 症 は、たくさん汗をかいて、からだの中
ねつちゆうしよう あせ

の水分と塩分が少なくなり、からだの中が熱くな
すいぶん えんぶん すく あつ

、 。ってしまい とてもしんどくなることをいいます

、 、からだの中には 水分と塩分がとても大切なので
すいぶん えんぶん たいせつ

汗をかいたら、水分と塩分をおぎなってあげるこ
あせ すいぶん えんぶん

とが大事です。熱 中 症 にならないために気をつ
だい じ ねつちゆうしよう

けてほしいことがあります。それは・・・

飲み物は麦茶にひとつまみのお塩をとか１ の もの むぎちや しお

したものがおすすめです。
ジュースやスポーツドリンクは砂糖がたくさん

さ とう

入っているので、飲んでもまたのどがかわいてし
の

ます。お味噌汁や梅干しといっしょにお茶を飲む
み そ しる うめ ぼ ちや の

のも熱 中 症 の予防にとても効果的です。
ねつちゆうしよう よ ぼう こう か てき

早寝早起きを心がけましょう。２ はや ね はや お こころ

夏休みだからといってダラダラとねていたり、
なつやす

遅くまで夜ふかしをしていると 体 のバランスが
おそ よ からだ

くずれ 体 調 が悪くなってしまいます 熱 中 症、 。
たいちよう わる ねつちゆうしよう

は 体 の 調 子がよくないときに起こりやすいので
からだ ちよう し お

気をつけてくださいね。

朝・昼・夕の食事をしっかりと食べましょう。３ あさ ひる しよく じ た

水分や塩分は 食 事からもしっかりとることが
すいぶん えんぶん しよく じ

大事です。元気な 体 は 食 事からつくられます。
だい じ げん き からだ しよく じ

★体は冷やさないように！
からだ ひ

毎日暑いので、涼しい風は気持ちよく、冷たい
まいにちあつ すず かぜ き も つめ

ものはとってもおいしく感じますね。でも、クー
かん

ラーに当たりすぎていたり、冷たいものを食べす
あ つめ た

ぎたりしていると、 体 が冷えてしまいます。 体
からだ ひ からだ

、 。が冷えると 血液の流れが悪くなってしまいます
ひ けつえき なが わる

そのために、 頭 がいたくなったり、おなかがい
あたま

たくなったり、げりになったりします。 食 欲が
しよくよく

なくなり 体 がだるくなったりもします 体 が冷、 。
からだ からだ ひ

えないように気をつけてほしいことがあります。

それは・・・

冷たいものばかりでなく、１ つめ

もとりましょあたたかい食べものや飲みもの
た の

う。

暑くはないけどそれほど涼しくもないぐ２ あつ すず

（27～28度ぐらい）に、クらいと感じる温度
かん おん ど ど

ーラーを設定しましょう。
せつてい

をすると、おなかが３ はらまき

あたたまり寝冷えになりませんよ。
ね び

お風呂につかって４ シャワーだけでなく、
ふ ろ

あたたまりましょう。


