
  

 

 

 

 

 

１学期
が っ き

も残
のこ

り少
すこ

しとなりました。６月
がつ

の 中
ちゅう

旬
じゅん

 

からは気温
き お ん

が３０度
ど

を超
こ

える日
ひ

が増
ふ

え、夏
なつ

が近
ちか

づ 

いてきたと感
かん

じます。これから、夏
なつ

本番
ほんばん

がやって 

きます。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、食 欲
しょくよく

がなくなったり、 

体 力
たいりょく

を消 耗
しょうもう

しやすくなったりしますが、暑
あつ

さに 

負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。夏休
なつやす

みまであと少
すこ

しです！楽
たの

しい夏休
なつやす

みを迎
むか

える 

ためにも、引
ひ

き続
つづ

き体 調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

軽
かる

い脱水
だっすい

では、自覚
じ か く

症 状
しょうじょう

がなく、のどが渇
かわ

いたときには、すでに

予想
よ そ う

以上
いじょう

に 体
からだ

の中
なか

から

水分
すいぶん

が奪
うば

われています。 

体
からだ

が１度
ど

に 吸 収
きゅうしゅう

でき

る水
すい

分 量
ぶんりょう

は 200ml ほ

ど（コップ１杯分
ぱいぶん

くら

い）。それ以上
いじょう

は、おし

っことして外
そと

に出
で

てし

まいます。のどが渇
かわ

く前
まえ

に、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を

することが大切
たいせつ

です。 
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のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる

ときに、人間
にんげん

は体内
たいない

から 

約
やく２％の水

すい

分量
ぶんりょう

が

失
うしな

われています。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
 
  

 気温
き お ん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

き、いよいよ夏
なつ

の季節
き せ つ

の到来
とうらい

です。昨年
さくねん

は、猛暑
もうしょ

日
び

が過去
か こ

最多
さ い た

だったこともあり、今年
こ と し

の夏
なつ

も暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと予想
よ そ う

されています。体
からだ

の

不調
ふちょう

なく、元気
げ ん き

にすごすためのポイントを覚
おぼ

えておきましょう。 

ポイント① 熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

 

外 出
がいしゅつ

するときは、帽子
ぼ う し

をかぶり、

水分
すいぶん

をとりましょう。ポイントはこま

めな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

です。無理
む り

をせず、少
すこ

し

ずつ休 憩
きゅうけい

をとることも大切
たいせつ

です。 

ポイント② 体
からだ

を冷
ひ

やさない 

暑
あつ

い日
ひ

は、エアコンをつけたまま寝
ね

てしまいがちですが、寝
ね

ている 間
あいだ

に 体
からだ

が冷
ひ

えてしまうことも。タイマーを使
つか

ったり、設定
せってい

温度
お ん ど

を高
たか

めにしましょう。 

ポイント③ 冷
つめ

たいものは控
ひか

えめに 

冷
つめ

たいものの飲
の

みすぎや食
た

べすぎは、

胃腸
いちょう

が弱
よわ

り、腹痛
ふくつう

や下痢
げ り

の原因
げんいん

となりま

す。夏
なつ

バテにならないよう、冷
つめ

たいもの

は控
ひか

えめにしましょう。 

ポイント④ 規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

 

夏
なつ

でもかぜをひくことがあります。

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きや、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、バランスの

良
よ

い食事
しょくじ

など、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を 心
こころ

がけ

ましょう
 

。 

今年度の健康診断は全て終了しました。調査票の記入や、提出物の

ご協力ありがとうございました。健康診断の結果は、精密検査や治療

が必要と思われるお子さまにお渡ししています。異常なしと判断され

たお子さまにはお渡ししていませんので、ご承知おきください。長期

休みを利用して、できるだけ早い時期に受診していただければと思い

ます。元気で充実した生活の土台を作るためにも、よろしくお願いい

たします。 

健康診断結果一覧を１学期末に全児童へ配付いたします。返却は不

要ですので、ご家庭で目を通していただき、ご不明点などがございま

したら学校へご連絡ください。 

 今年
こ と し

は、相模原
さ が み は ら

市内
し な い

で伝染性
でんせんせい

紅斑
こうはん

（通称
つうしょう

：リンゴ 病
びょう

）の報告数
ほうこくすう

が過去
か こ

１０年
ねん

間
かん

で最多
さ い た

となっています。小児
しょうに

を中心
ちゅうしん

にみられる感染症
かんせんしょう

で、両頬
りょうほお

に赤
あか

い発疹
ほっしん

が 現
あらわ

れ、続
つづ

いて 体
からだ

や手足
て あ し

に網目状
あみめじょう

の発疹
ほっしん

が広
ひろ

がります。発疹
ほっしん

が出
で

る前
まえ

にか

ぜ 症 状
しょうじょう

がみられることもあります。出席
しゅっせき

停止
て い し

にはなりませんが、かぜ 症 状
しょうじょう

のある人
ひと

はこまめな手洗
て あ ら

いや、咳
せき

エチケットを 心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 


