
家庭数 
令和７年７月１日 

昭島市立田中小学校 

校長 星野 典靖 

保 健 室 

令 和 ２ 年 ７ 月 １ 日 

 青空
あおぞら

が広
ひろ

がる季節
き せ つ

がやってきました。夏
なつ

は日
ひ

が落
お

ちるのが遅
おそ

く、外
そと

で活動
かつどう

できる時間
じ か ん

が長
なが

くなりますが、

熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まる季節
き せ つ

でもあります。喉
のど

が渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするようにしまし

ょう。また、エアコンの効
き

いた部屋
へ や

にいると肌寒
はだざむ

く感
かん

じることもあるので、心配
しんぱい

な人
ひと

は羽織
は お

るものを準備
じゅんび

するよ

うにしましょう。 

～熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないように自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の調子
ちょうし

を考
かんが

えて行動
こうどう

しよう～ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

の３つの不足
ふ そ く

 

 

 

 

 

 

 毎年
まいとし

、休
やす

みの日
ひ

に炎天下
えんてんか

で活動
かつどう

(公園
こうえん

やプール、海
うみ

など)した翌日
よくじつ

に学校
がっこう

で熱中症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

が遅
おく

れてあらわれ

る児童
じ ど う

がいます。これは、体内
たいない

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

不足
ぶ そ く

が、食事
しょくじ

や水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で十分
じゅうぶん

に補
おぎな

われずに弱
よわ

った臓器
ぞ う き

がゆっく

り悪化
あ っ か

し、症 状
しょうじょう

がでるまでに時間
じ か ん

がかかるからです。学校
がっこう

では、暑
あつ

さ指数
し す う

(WBGT)をもとに休
やす

み時間
じ か ん

や体育
たいいく

など

の可否
か ひ

を判断
はんだん

して活動
かつどう

しています。ご家庭
か て い

でも暑
あつ

い日
ひ

には、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

情報
じょうほう

サイトや、各自治体
か く じ ち た い

の情報
じょうほう

を参考
さんこう

にしながら熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

を心掛
こころが

けるようお願
ねが

いいたします。 

 

 

  

  

  

 

 

 

  

 

 

☆★☆夏休
なつやす

み保健室
ほけんしつ

からの宿題
しゅくだい

☆★☆ 

夏休
なつやす

みの保健室
ほけんしつ

からの宿題
しゅくだい

として、今年度
こんねんど

も夏休
なつやす

み前
まえ

に歯
は

みがきカレンダーを配布
は い ふ

します。 

歯
は

みがきができているかカレンダーに色
いろ

を塗
ぬ

りながら確
たし

かめ、習慣
しゅうかん

になるように取
と

り組
く

んでほしいと 

思
おも

います。毎日
まいにち

２回
かい

(朝
あさ

と夜
よる

)は歯
は

みがきをするように心掛
こころが

けてください。 

また、正
ただ

しく歯
は

みがきができているかチェックするために、歯垢
し こ う

の染
そ

め出
だ

し検査
け ん さ

も実施
じ っ し

します。 

実施
じ っ し

方法
ほうほう

は歯
は

みがきカレンダーの裏面
り め ん

に書
か

いています。子供
こ ど も

一人
ひ と り

で実施
じ っ し

するのが難
むずか

しい場合
ば あ い

には、保護
ほ ご

 

者
しゃ

の方
かた

のご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。染
そ

め出
だ

し検査
け ん さ

の薬
くすり

は後日
ご じ つ

歯
は

みがきカレンダーと一緒
いっしょ

に配布
は い ふ

します。 

お子
こ

様
さま

の歯
は

みがきの弱点
じゃくてん

克服
こくふく

に役立
や く だ

てていただけたらと思
おも

います。 

提出
ていしゅつ

日
び

９／１(月
げつ

)始業式
しぎょうしき

の日
ひ

 

 

 

※毎年
まいとし

、夏休
なつやす

み明
あ

けに実施
じ っ し

している生活
せいかつ

リズムカードの取
と

り組
く

みですが、今年度
こんねんど

は８/２９(金
きん

)より昭島市
あきしまし

の小学校
しょうがっこう

全校
ぜんこう

で同
おな

じ日程
にってい

で実施
じ っ し

する予定
よ て い

です。詳
くわ

しくは、後日
ご じ つ

お知
し

らせを配布
は い ふ

いたします。 



 ７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

『夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう』 

 夏
なつ

の暑
あつ

さを変
か

えることはできませんが、自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

は変
か

えられます。夏
なつ

バテは、夏
なつ

の環境
かんきょう

の変化
へ ん か

に体
からだ

がつい

ていけずにバランスを崩
くず

した状態
じょうたい

です。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 □ ヘルメットを着用
ちゃくよう

する 

  

 ～保護者の皆様へ～ 

 お子様が夏バテせず元気に過ごすために、次のことに気を付けていただきますようよろしくお願いします。 

○１日３回の食事をきちんと摂ること、特に、朝食はその日１日を元気に過ごすためにとても大切です。 

暑いときこそ食事が大切です。ごはんやパンだけの食事にならないように、おかずも食べさせてください。 

○飲み物はジュースばかりにならないようにしましょう。牛乳・麦茶・水がおすすめです。 

○夏休み中も「早寝早起き」の習慣を付けさせましょう。夏休み中もグッドモーニング６０分を意識しましょう。 

○「孤食・個食」(こしょく：一人で食事を摂ること)が増えています。夏休みの間に、家族で食事を摂る機会を

１回でも多く作っていただきたいと思います。 


