
 

２０２３年９月 楠根小学校 保健室 

新学期
し ん が っ き

が始まり
は じ     

２週間
   しゅうかん

が経とう
た   

としています。保健室
ほ け ん し つ

には暑さ
あ つ  

からか、

しんどいと体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

を訴える
うった     

人
ひ と

が増えて
ふ   

いるように思い
お も   

ます。水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

も

もちろんですが、日頃
ひ ご ろ

からしっかり睡眠
す い み ん

をとり、朝
あ さ

ごはんを食べて
た   

くるよ

うにしましょう。 

また、運動会
う ん ど う か い

練習
れんしゅう

も始まりま
は じ     

すので、水筒
す い と う

を必ず
かなら  

持って
も   

来る
く   

ようにしま

しょう。 

運動会
う ん ど う か い

練習
れ ん し ゅ う

が始まり
は じ    

ます！ 

 
 

 １０月
が つ

１日
つ い た ち

（日
に ち

）は運動会
う ん ど う か い

です。まだまだ暑い
あ つ   

日
ひ

が続きま
つ づ    

すので、運動会
う ん ど う か い

練習
れんしゅう

と運動会
う ん ど う か い

当日
と う じ つ

のどちらも熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

が必要
ひ つ よ う

です。どのような予防
よ ぼ う

ができ

るでしょうか。考えて
か ん が    

みましょう。 

予防
よ ぼ う

するには✌ 
 ①こまめに水分

す い ぶ ん

を摂りま
と   

しょう。 

  →「のどが渇い
か わ  

たな・・・」というタイミングで飲む
の  

のでは遅い
お そ  

！ 

   休憩
きゅうけい

のたびに少し
す こ  

でもいいので、飲む
の  

ように心がけ
こころ     

ましょう。 

   大きめ
お お   

の水筒
す い と う

を持って
も   

来て
き  

くださいね。ただし、がぶ飲み
の  

はやめまし

ょう。 

 

 ②帽子
ぼ う し

をかぶりましょう。 

  →帽子
ぼ う し

をかぶることで、頭
あたま

に直射
ちょくしゃ

日光
に っ こ う

が当たる
あ   

のを防いで
ふ せ     

くれます。 

   直射
ちょくしゃ

日光
に っ こ う

を防ぐ
ふ せ   

ことで、５～１０℃
ど

前後
ぜ ん ご

、頭
あたま

の温度
お ん ど

の上昇
じょうしょう

を防ぐ
ふ せ  

そう

です。赤
あ か

白帽
し ろ ぼ う

がどうしてもない人
ひ と

は用意
よ う い

できるまでは黄帽
き ぼ う

でもいいの

で、かぶりましょう。 

   また、休憩
きゅうけい

時
じ

には帽子
ぼ う し

をはずし、風
か ぜ

を通す
と お  

ことも必要
ひ つ よ う

です。 

 

 ③睡眠
す い み ん

をしっかりとりましょう。 

  →睡眠
す い み ん

は脳
の う

や身体
か ら だ

の疲れ
つ か   

をとってくれるので大切
た い せ つ

です。睡眠
す い み ん

が普段
ふ だ ん

より

１．５時間
    じ か ん

短く
み じ か  

なる（普段
ふ だ ん

８時間
  じ か ん

寝て
ね  

いる人
ひ と

が６時間半
 じ か ん は ん

になる）だけ

で、次
つ ぎ

の日
ひ

運動
う ん ど う

すると体温
た い お ん

が高く
た か  

なり、汗
あ せ

の量
りょう

も増加
ぞ う か

し、体温
た い お ん

調節
ちょうせつ

す

る働き
は た ら  

が弱く
よ わ  

なるそうです。 

   ぐっすり寝る
ね  

ための快適
か い て き

温度
お ん ど

は２８℃
ど

！エアコンも使って
つ か    

快適
か い て き

に

寝ましょう
ね     

。 

 

 ④朝
あ さ

ごはんを食べまし
た    

ょう。 

  →朝
あ さ

ごはんを食べる
た   

ことで、エネルギー（力
ちから

）が摂れる
と   

だけではなく、

水分
す い ぶ ん

も一緒
い っ し ょ

に摂る
と  

ことができます。また、塩分
え ん ぶ ん

も摂る
と  

こともできるた

め、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

です。脳
の う

や身体
か ら だ

が目覚める
め ざ   

ためにも、必ず
かなら   

朝
あ さ

ごはんを食べる
た   

ようにしましょう。 

２測定
そ く て い

が終わりまし
お     

た！ 

 「けんこうのきろく」は見まし
み    

たか？自分
じ ぶ ん

たちがどのぐらい成長
せいちょう

してい

るのか、確認
か く に ん

するようにしましょう。 

 毎回
ま い か い

、測定
そ く て い

のときに気
き

になっているのが、「体重
たいじゅう

が増えて
ふ   

ショック」「う

わ、体重
たいじゅう

増えた
ふ   

・・・」という声
こ え

です。体重
たいじゅう

が増える
ふ   

とショックなのは大人
お と な

の人
ひ と

ならわかります。が、まだまだ成長
せいちょう

途中
と ち ゅ う

のみなさんは身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

の

増加
ぞ う か

は「太った
ふ と    

」わけではなく、「成長
せいちょう

した」なのです。 

無理
む り

な食事
し ょ く じ

制限
せ い げ ん

や、「ばっかり食べ
た  

」などの栄養
え い よ う

が偏ったり
か た よ      

、不足
ふ そ く

したり

するような食べ方
た   か た

はやめましょう。身
み

も心
こころ

も疲れて
つ か    

しまいます。 

 

食べる
た   

ことは、①成長
せいちょう

するため ②元気
げ ん き

に過ごす
す   

ため に大切
た い せ つ

です。 

健康
け ん こ う

に過ごして
す    

、ぐんぐん心
こころ

も身体
か ら だ

も成長
せいちょう

していくみなさんを応援
お う え ん

してい

ます！ 

２測定
そ く て い

をする中
な か

で・・・ 

 
 

今月
こ ん げ つ

の保健室
ほ け ん し つ

の掲示物
け い じ ぶ つ

のテーマは「生活
せ い か つ

リズムをととのえよう」です。 

新学期
し ん が っ き

が始まって
は じ      

２週間
   しゅうかん

。生活
せ い か つ

リズムはととのっていますか？右
み ぎ

にも

書きました
か      

が、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には生活
せ い か つ

リズムをととのえることも大切
た い せ つ

です。ぜ

ひ、また保健室前
ほ け ん し つ ま え

に読み
よ  

にきてくださいね。 


