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暑
あつ

さがきびしくなるこの時期
じ き

に気
き

を付
つ

けたい熱中症
ねっちゅうしょう

。その予防
よ ぼ う

として水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

なことはみなさんよく知
し

っ

ていると思
おも

いますが、水分
すいぶん

を「ちょっとずつ」「こまめに」とることがポイントです。どうしてだと思
おも

いますか？ 

暑
あつ

いと汗
あせ

をたくさんかき、体
からだ

の中の水分
すいぶん

がどんどん出
で

ていきます。「のどがかわいた」と感
かん

じたときには、実
じつ

はもう

足
た

りなくなっているのです。ですから、のどがかわいてからたくさん飲
の

むのではなく、「ちょっとずつ」「こまめに」なの

です。運動
うんどう

や体
からだ

を動
うご

かす活動
かつどう

の際
さい

は、運動後
う ん ど う ご

だけでなく、運動前
うんどうまえ

にもしっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

してくださいね。 

 

 

 ◎水
みず

・麦茶
むぎちゃ

 

    ふだんの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

におすすめ。 

 ○スポーツドリンク 

    運動
うんどう

などで大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいたら、塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

を。 

      ただし砂糖
さ と う

も多
おお

く入
はい

っているので飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

。 

 

 △甘
あま

いジュース・炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 

    糖分
とうぶん

の取
と

りすぎは、むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

につながることもあるので控
ひか

えめに。 

    

 

 

 

 

 

 

 

７月の保健目標 夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごそう 

汗
あせ

をかいたらいつでもさっと

ふけるように、汗
あせ

ふきタオルも

持
も

ってくるようにしましょう。 

あせもの予防
よ ぼ う

や、冷房
れいぼう

が寒
さむ

いときに、肩
かた

やひざにかける

こともできますよ。 

のぼせて鼻血
は な ぢ

を

出す人
ひと

が増
ふ

えて

います。 

ティッシュがあれ

ばあわてないです

ね。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に適
てき

した飲
の

み物
もの

 



 

 

            ※これらの感染症と診断された場合は学校へお知らせください。 

現在東京都では「溶連菌感染症」と「手足口病」が流行警報レベルです。    

本校では、特定の感染症・症状が多く発生している状況はありません。 

 

 

 

 

             

定期健康診断の記録を持ち帰ります 御確認ください 

感染症情報 

４月から行ってきた定期健康診断の結果を記載した、「定期健康診断の記録」を本日（7/1）配

付しました。御確認の上、御家庭で保管をお願いいたします。 

ほけんだより５月号でもお知らせした通り、小平市では令和６年度より、従来の「健康カード」から

「定期健康診断の記録」・「発育の記録」（９月・１月）を配付して（学校への返却不要）、保護者様

にお子様の健康状態等をお知らせするよう仕様が変更になりました。昨年度まで使用していた「健

康カード」もこの度一緒に持ち帰ります。 

なお、各検査・検診で医療機関での治療・検査が必要とされた児童へは、その都度「受診のおす

すめ」（カラー用紙）をお渡ししています。できるだけ早い時期に受診していただけますようお願いい

たします。また、受診の結果「異常なし」と診断されている場合も、「定期健康診断の記録」には学校

検診の際の記録が記載されています。御了承ください。 

 

★聴力検査は、１・２・３・５年生で行うため、４・６年生は検査なしで空欄です。 

★心雑音など（  ）書きのものは、所見はありましたが経過をみてよいと校医から伝えられて

いるものです。御心配がありましたらかかりつけ医に御相談ください。 

★「健康カード」は捨てずに保管し、過去の結果と見比べてみてください。また裏面の成長曲

線に身長と体重の点を打っていき、曲線のカーブに沿っているか変化を見ていきましょう。 


