
 

 令和７年 ７月１日 

                                        小平第三小学校 保健室 

                                        養護教諭 衛藤 郷美 

７月
  がつ

に入り、暑
あ つ

さがさらにましてきました。湿度
し つ ど

が高
た か

くムシムシとした日が続
つ づ

きますので「熱中症
ねっちゅうしょう

」には充分
じゅうぶん

気
き

をつけましょう。今月
こ ん げ つ

はみなさんが待
ま

ちに待
ま

った夏休み
なつ やす

ですね。休み中
やす    ちゅう

も「早寝
は や ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」を意識
い し き

して元気
げん き

いっぱいにすごしましょう。 

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

予防
よ ぼ う

のために～暑
あ つ

さを避
さ

けよう！～ 

 

 

 

 

 
 

 

 
★気分

  き   ぶん

が悪い
わる

お友達
      とも  だち

がいたら・・・・まずは近く
    ちか

の先生
      せん  せい

や大人
       お と な

に伝える
    つた

こと

が大切
     たいせつ

です。 

 

 

 

 

ほけんだより 

エアコンで温度
お ん ど

を調節
ちょうせつ

 外
そと

に出
で

る時
とき

は帽子
ぼ う し

をかぶろう 

こまめに休憩
きゅうけい

 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

通気性
つ う き せ い

のよい服
ふく

を着
き

る 

保冷剤
ほ れ い ざ い

、氷
こおり

、冷
つめ

たいタオ

ルなどでからだを冷
ひ

やす 

症状
しょうじょう

がす

すむと 

＜めまい＞＜たちくらみ＞

＜生
な ま

あくび＞＜大量
たいりょう

の汗＞

＜筋肉痛
き ん に く つ う

＞ 

＜頭痛
ず つ う

＞＜嘔吐
お う と

＞

＜判断力
はんだんりょく

低下
て い か

＞ 

慌てず
   あわ

にまず近く
   ちか

に先生
     せん     せい

か大人
   お        とな

がいないか、確認
    かく     にん

 

する。そして日陰
    ひ       かげ

など

涼しい
   すず

場所
       ばしょ

に移動
    い      どう

する。 

うちわやタオルであおぐ。衣服
い ふ く

をゆるめ体
からだ

を冷
ひ

やす。経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

を補給
ほきゅう

する。 

わきの下
  した

、首
  くび

、足
   あし

の付け根
    つ                    ね

を冷やす
    ひ

。 

足
  あし

は心臓
    しん     ぞう

より高く
   たか

上げる
    あ

。 

水分
す い ぶ ん

（経口補
け い こ う

水
す い

液
え き

）をとらせる。 

（※自力
じ り き

で水分
す い ぶ ん

がとれなかったら 

すぐに救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

ぶ） 



健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

が終
お

わりました！！ 

4月
がつ

から始まった
はじ

健康
けんこう

診断
しんだん

が無事
 ぶじ

に終わりました
 お

。みなさん、いろいろな検査
 けんさ

を

通して
とお

自分
 じ ぶん

の体
からだ

について考える
かんが

ことはできましたか？心
こころ

も体
からだ

も元気
げんき

であることが

一番
いちばん

大切
たいせつ

です！「受診
じゅしん

のおすすめ」やまだ受けて
 う

いない検査
 けんさ

がある人
ひと

は、この夏休み
なつ やす

を利用
 り よう

して是
 ぜひ

非受診
   じゅしん

しておきましょう！！ 

【三小 身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

平均値
へ い き ん ち

（４月に実施
じ っ し

した測定
そ く て い

の結果
け っ か

です）】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

けんこうな生活
せ い か つ

のために 

  

 

  

 

 
 

【保護者の皆様】 

７月になりましたら、定期健康診断の記録として、お一人ずつ結果のお知らせを紙でお渡しします。 

提出していただいた受診済みのものは学校で全て記録しております。まだ「受診のおすすめ」や「検診欠席のお知ら

せ」を渡ししていて学校に提出されていない方はお休みを利用してぜひ受診していただきますようお願いいたします。  

（※欠席者検診は指定の病院で受診すれば無料で受けられます） 

なお、2学期、3学期に実施する発育測定（身長・体重）の記録も、お一人ずつ渡す予定です。 

 

 

男子 女子 

身長（ｃｍ） 体重（㎏） 身長（ｃｍ） 体重（㎏） 

１年 １１６．６ ２１． ２ １１６． １ ２０．９ 

２年 １２１．７ ２３．１ １２１．４ ２３．３ 

３年 １２８．７ ２７．５ １２８．７ ２６．８ 

４年 １３４．１ ３１．３ １３２．４ ２９．０ 

５年 １３９．７ ３３．８ １４０．１ ３４．３ 

６年 １４４．７ ３７．４ １４８．０ ３９．２ 

あ く ま で も 目安
めやす

で す 。

個人差
こじんさ

がありますので昨年
さくねん

度
ど

と比
くら

べてどのくらい伸
の

び

たか、身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

のバラン

スなどがポイントになりま

す。気
 き

になる人
ひと

はいつでも

保健室
 ほけん  しつ

に来て
 き

聞いて
き

くださ

い。 

もうすぐ夏休
なつやす

み 夏
なつ

休
やす

み中も早
はや

ね 

早
はや

起
お

きを続
つづ

ける。 

冷
つめ

たいものとりす

ぎ注意
ちゅうい

。体が冷
ひ

え

てお腹をこわしや

すくなります。 

汗
あせ

をかいたらこまめに 

ふき、体
からだ

が冷える
 ひ

前
まえ

に

着替えましょう
  き  が

。 

朝
あさ

、昼
ひる

、夜
よる

と三食
さんしょく

しっかりと食べて
 た

暑さ
 あつ

に負けない
 ま

体
からだ

をつくろう。 
こまめに水分

すいぶん

補給
ほきゅう

。 

適度
て き ど

にやすみを入
い

れましょう。 


