
 

 

 

 

 

 

 

1学期
が っ き

も残
のこ

すところあとわずかとなりました。

暑
あつ

さのために食欲
しょくよく

がなくなったり、体力
たいりょく

も消耗
しょうもう

したり、体調
たいちょう

をくずしやすい時季
じ き

です。楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを送
おく

るためにも、生活
せいかつ

リズムをくずさないよ

うに、自分
じ ぶ ん

で体調
たいちょう

管理
か ん り

をしながら元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。 

 

☆水分
すいぶん

をしっかりとりましょう☆ 
 夏

なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

え、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために、水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

のポイントを覚
おぼ

えておきましょう！ 

 

◎ 少 量
しょうりょう

ずつ、回数
かいすう

をわけ  ◎運動
うんどう

などで汗
あせ

を沢山
たくさん

かい   

 てこまめにとろう！      た時
とき

は、塩分
えんぶん

もとろう！    

し 

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 水分
すいぶん

をとるタイミングは、のどがかわいたと思
おも

った時
とき

には、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

がす

でに不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

です。「でかける前
まえ

」「運動
うんどう

する前
まえ

」「寝
ね

る前
まえ

」など、色々
いろいろ

な

行動
こうどう

の前
まえ

に水分
すいぶん

をとっておくという習慣
しゅうかん

をつけておくといいですね。 

平成３０年７月 昭島市立中神小学校 保健室  

◎糖分
とうぶん

や炭酸
たんさん

は、なる 

べくとらないように 

して水
みず

やお茶
ちゃ

を中 心
ちゅうしん

 

に飲
の

もう！ 



             
治癒証明書（登校許可証）提出のお願い 

 インフルエンザや溶連菌感染症などの学校感染症に感染し、医師より学校を休むよう指示が出

た場合、学校では「出席停止」の扱いとなり、「欠席」にはなりません。登校する際には、治癒

証明書（登校許可証）を病院で記入してもらい、学校に提出してください。（治癒証明書は、学

校ホームページからもダウンロードできます。）咽頭結膜熱、ヘルパンギーナ、手足口病も出席

停止の対象に成ります。ほけんだよりの裏面に、「学校感染症による学校感染症のお知らせ」と

「登校許可書」の見本を張り付けてあります。出席停止になる感染症の確認をお願いします。 

しゅｓ 

 


