
平成 29年 7月 5日 

昭島市立共成小学校 

校長 石井 世津子  

保 健 室 

1～3年生用 

  みなさん、「星
ほし

に願
ねが

いを」という曲
きょく

を知
し

っていますか？ 

「かがやく星
ほし

に 心
こころ

のゆめを 祈
いの

ればいつかかなうでしょ～♪」（←聞
き

いたことあるかな？） 

なかなか梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

は、天
あま

の川
がわ

を見
み

られるチャンスがありませんが、たんざくに願
ねが

いをこめて夜空
よ ぞ ら

を見上
み あ

げ

るのってステキですよね。みなさんは、どんな願
ねが

い事
ごと

をするのでしょうか？ 

先生
せんせい

の大好
だ い す

きな世界的
せかいてき

スターは「MAY EVERYBODY FIND THEIR DREAM(みんなの夢
ゆめ

がかないますように)」

とたんざくに願
ねが

っています。さて、だれかわかるかな？？ 

 

 

 

 

 

あと少
すこ

しで１学期
が っ き

もおわりですね。もうすぐみんなが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

み 

です。夏休
なつやす

みの間
あいだ

も規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、毎日
まいにち

、けんこうで元気
げ ん き

にすご 

してくださいね。あつい日
ひ

は、こまめに水分
すいぶん

をとって、熱中
ねっちゅう

しょうにならない 

ように注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

 

夏休
な つ や す

み、健康
け ん こ う

によい生活
せ い か つ

をおくっているのは？ 
     ～それぞれのセリフから、健康

け ん こ う

にいい生活
せ い か つ

をおくっている子
こ

はだれか考
かんが

えてみよう！～ 

 

 

 

 

 

 

 

       Ａくん                    Ｄさん 

 

 

 

 

 

 

       Ｂさん                     Ｅさん                       

                           

 

 

 

 

 

       Ｃくん 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みは学校
がっこう

が休
やす

み 

だから、夜
よる

おそくま

でおきていても、 

だいじょうぶだよね 
 

暑
あつ

いときは、ジュー

スをたくさん飲
の

むよ

うにしているよ。ア

イスクリームもたく

さん食
た

べるよ。 

 

わたしは、クーラー

が き い た へ や に

一日中
いちにちじゅう

いるよ。外
そと

に

出
で

ることがないか

ら、暑
あつ

さは感
かん

じない

よ。 

 

休
やす

み中
ちゅう

でも、よく

外
そと

であそんでいる

よ。 

ぼうしと水
すい

とうを

もって、出
で

かけるよ

うにしてるわ。 

 

毎日
まいにち

、決
き

まった時間
じ か ん

にごはんを食
た

べて、

決
き

まった時間
じ か ん

にねる

ようにしているよ。 

健康
けんこう

によい生活
せいかつ

をおくっているのは：Ｃくん、Ｅさん 

Ａくん（×）…休
やす
みの日

ひ
でも、はやねはやおきを 心

こころ
がけ

ましょう。 

Ｂさん（×）…クーラーがついたところばかりにいると

体 調
たいちょう

をわるくする原 因
げんいん

になります。 

Ｄさん（×）…ジュースやアイスにはさとうがたくさん入っ

ています。むし歯
ば
になりやすいので飲

の
みすぎに

は注 意
ちゅうい

しましょう。 



平成 29年 7月 5日 

昭島市立共成小学校 

校長 石井 世津子  

保 健 室 

4～6年生用 

 

 

 
 

 

夏の朝早い時間に咲
さ

く朝顔。朝顔のつぼみは、夜の暗い時間を過ごさなければ、開花しないそう

です。 睡眠
すいみん

時間が少ないと、元気に過ごせないのは人間も同じ。夏休みだからといって夜ふかし

せずに、朝顔のようにしっかり寝て、早起きするように心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 夏バテとは、夏に起こりやすい体調
たいちょう

不良
ふりょう

のことをいいます。主
おも

な症 状
しょうじょう

は、「だるさ」「つかれ」 

「たちくらみ」「食欲
しょくよく

低下」「胃腸
いちょう

の働
はたら

きの低下」などがあります。 

 規則
き そ く

正しい生活を送り、夏バテにならないようにしましょう！ 

 

しっかりと睡眠
すいみん

をとる   バランスのとれた   適度
て き ど

に運動をする   水分は少しずつ  

              食事をとる                こまめに補給する 

 

 

 

 

 

 

 

 

  冷たいものを     湯船
ゆ ぶ ね

にしっかりと   エアコンの温度
お ん ど

を  寝
ね

る前は部屋
へ や

を少し 

  食べ過ぎない       つかる      低くしすぎない   すずしくしておく 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  みなさん、「星
ほし

に願
ねが

いを」という曲
きょく

を知
し

っていますか？ 

「かがやく星
ほし

に 心
こころ

のゆめを 祈
いの

ればいつかかなうでしょ～♪」（←聞
き

いたことあるかな？） 

なかなか梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

は、天
あま

の川
がわ

を見
み

られるチャンスがありませんが、たんざくに願
ねが

いをこめて夜空
よ ぞ ら

を見上
み あ

げ

るのってステキですよね。みなさんは、どんな願
ねが

い事
ごと

をするのでしょうか？ 

先生
せんせい

の大好
だ い す

きな世界的
せかいてき

スターは「MAY EVERYBODY FIND THEIR DREAM(みんなの夢
ゆめ

がかないますように)」

とたんざくに願
ねが

っています。さて、だれかわかるかな？？ 

 



プチ 

情報 

お家の方へ  

 

早いもので、１学期もあと３週間で終わりとなります。そして、子供たちが楽しみにして 

いる夏休みがやってきます。すでに夏休みの計画を立てている御家庭も多いのではないで 

しょうか。「新潟で御馳走食べるんだ～」「夏休み中に誕生日だからみんなでお祝いするよ」 

など、ニコニコ笑顔で教えてくれます。しかし、体調を崩してしまっては残念な夏休みに

なってしまいますよね。そうならないためにも・・・「夏休みを元気に過ごすための約束」

をお子さんと一緒に確認してください。 

夏を元気に過ごして、ステキな夏の思い出を、御家族でたくさん作ってください。 

 

 
 

 

 

  早寝早起きをしよう！ 

  １日３食、きちんと食べよう！ 

  食事の後は歯磨きを忘れない！ 

  外から帰ってきたら、手洗い・うがいをしっかりとしよう！ 

  冷房等で、体を冷えすぎないようにしよう！ 

  外で適度に体を動かそう！ 

  外に出る時は、帽子をかぶり、水やお茶で水分補給を忘れずに！ 

  テレビやゲームは時間を決めて。ダラダラ視聴はやめよう！ 

  健康診断で結果のお知らせをもらった人は休み中に治療を済ませよう！ 

 

東京都医療機関案内サービス「ひまわり」をご存じですか？ 

「ひまわり」は都内の医療機関の場所や診療の内容などを検索できるサイト 

です。http://www.himawari.metro.tokyo.jp/qq/qq13tomnlt.asp 

・こんな症状の時、何科を受診したらいいのか？ 

・休日に診察してくれる病院はどこだろう？ 

・外国語での対応が可能な病院は？ 

などが検索できるサイトとなっています。夏休み中は、かかりつけ医も長期 

の休診となることがありますので、病院選びで困った時には活用してみてく 

ださい。 

 

７月に注意してほしい感染症情報 

 ①手足口病…従来では、口腔内・手・足などの四肢末端に２～３mmの水疱性発疹が出き、発熱 

は軽度で、高熱が続くことはありませんでした。しかし、近年見られるようになっ 

た症状として、水疱が５mmと大きく四肢末端だけでなく広範囲に発疹が見られ、 

発熱も３９℃以上でることもあります。乳幼児を中心に流行しますが、成人での 

発症例もみられます。 

 ②咽頭結膜熱…発熱・咽頭炎・結膜炎の３つが主な症状です。感染力がとても強いので、タオル 

やドアの取っ手、階段やエスカレーターの手すりなど間接接触で感染が広がりま 

す。 

感染予防で最も効果的なのは、「流水・石けんによる手洗い」です。 

夏休みを元気に過ごすための約束 


