
 

 

 

 

 あっという間
ま

に１学期
が っ き

も残
のこ

り１か月
げつ

を切
き

りました。急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

がり、体調
たいちょう

をくずしていませんか？

天気
て ん き

のいい日
ひ

が多
おお

く、元気
げ ん き

いっぱい外
そと

で遊
あそ

びたいところですが、熱中症
ねっちゅうしょう

には気
き

を付
つ

けなければいけませ

ん。教室
きょうしつ

に戻
もど

ったら必
かな

ず水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすること、中
なか

休
やす

みや昼
ひる

休
やす

みの途中
とちゅう

にもこまめに休憩
きゅうけい

を取
と

ることを意識
い し き

しましょう。また、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と朝
あさ

ごはんなど、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

もとても大切
たいせつ

です。丈夫
じょうぶ

な体作
からだづく

りをして、

残
のこ

り１か月
げつ

を元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

りましょう！ 

 

 健康診断がすべて終了いたしました。保護者の皆様には書類の作成をはじめ、様々な面でご協力頂き

ありがとうございました。健康診断の結果は「健康の記録」に記録し、本日ご家庭へ返却しました。   

確認後、２か所に押印またはサインをしていただき、６月 27日（金）までに再度学校へご提出くださ

い。６年間使う大切なものです。なくされないよう、よろしくお願いいたします。 

  

 

 

 

 

 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい の ちゅうい

 清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

とは、炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

をふくむジュース、スポーツドリンク、お茶
ちゃ

な

どの飲
の

み物
もの

です。清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

は砂糖
さ と う

がたくさん入
はい

っていて、肥満
ひ ま ん

やむし歯
ば

など

になりやすくなってしまいます。また、清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

を飲
の

みすぎておなかいっぱ

いになると、ごはんが食
た

べられなくなり、十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

が取
と

れず、夏
なつ

バテになっ

てしまいます。そのため、ふだんの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

やお茶
ちゃ

を選
えら

ぶようにしましょう。 

冷
つめ の ちゅうい

！ 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は大切
たいせつ

ですが、冷
つめ

たいものの飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

です。冷
つめ

たい物
もの

を 

ゴクゴク飲
の

みたくなるかもしれませんが、冷
つめ

たい物
もの

ばかりとると、体
からだ

の中
なか

が 

冷
ひ

えすぎて体調
たいちょう

が悪
わる

くなったり、おなかが痛
いた

くなったりするかもしれません。 

 体
からだ

のことを考
かんが

えて、上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするようにしましょう。 

令和７年６月 24日 

昭島市立拝島第一小学校 

保健室  

の保健
ほけん

目 標
もくひょう

  夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごそう！ 

保護者の方へ 



 

テレビやスマートフォンはみんなの生活
せいかつ

に欠
か

かせない大切
たいせつ

なものになっています。とても便利
べ ん り

な 

メディア機器
き き

ですが、使
つか

い方
かた

に気
き

を付
つ

けなければ、体
からだ

にいろいろな影響
えいきょう

を及
およ

ぼします。 

ノーメディアチャレンジを通
とお

して、メディアの使
つか

い方
かた

を考
かんが

えるきっかけにしてください！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ノーメディアチャレンジ！メディアの使
つか

い方
かた

、大丈夫
だいじょうぶ

？ 

 

「ノーメディアチャレンジ スイッチオフしてリアルオン！」 

７月
がつ

１日
たち

（火
か

）～７月
がつ

７日
か

（月
げつ

） ※８日
か

（火
か

）提出
ていしゅつ

 

１ 「メディアのスイッチを消
け

したらやりたいこと」を決
き

めて、カードに記入
きにゅう

しましょう。 

２ ふだんの生活
せいかつ

よりランクアップした内容
ないよう

に挑戦
ちょうせん

しましょう。また、学習
がくしゅう

や習い事
ならいごと

等
など

で使用
し よ う

する

以外
い が い

のメディアの上限
じょうげん

は２時
じ

間
かん

までとし、長時間
ちょうじかん

の使用
し よ う

をひかえるようにしましょう。  

３ 最終日
さいしゅうび

に、○の数
かず

の合計
ごうけい

を記入
きにゅう

します。またメディアを消
け

したときにどんなことをしたか、工夫
く ふ う

したこと、感想
かんそう

を記入
きにゅう

して、おうちの人
ひと

にも感想
かんそう

を書
か

いてもらいましょう。 

４ 最後
さ い ご

に「わが家
や

のメディアルール」を話
はな

し合
あ

って、記入
きにゅう

してください。 

視力
しりょく

低下
ていか

 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

・体力
たいりょく

低下
ていか

 

コミュニケーション能力
のうりょく

低下
ていか

 

生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れ 


