
＊今月
こんげつ

の松本
まつもと

スクールカウンセラー来校
らいこう

日
び

＊ 

７月
がつ

５日
か

(火
か

) ①11：00～ ③15：00～ 

 ④16：00～ 

 今
こん

学期
が っ き

最後
さ い ご

の来校
らいこう

となります。お気
き

軽
がる

にご相
そう

談
だん

ください。カウンセリングを予約
よ や く

する際
さい

は， 

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

または担任
たんにん

までご連絡
れんらく

ください。 

                                   令和 4年 7月４日 

                                   丹波小学校 保健室 

 

 

 

 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

！楽
たの

しい夏
なつ

をすごすためには，暑
あつ

さとコロナに負
ま

けないことが大事
だ い じ

ですね。そのた

めの基本
き ほ ん

は，バランスのよい食事
しょくじ

，十分
じゅうぶん

なすいみん，手
て

あらいです。丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう！ 

 プールの授業
じゅぎょう

も始
はじ

まります。準備
じゅんび

体操
たいそう

をしっかりとして，けがなくプールを楽
たの

しめるようにしま

しょうね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

呼吸
こきゅう

には，息
いき

をはくことで熱
ねつ

をにがす働
はたら

きがあります。みなさんは，大人
お と な

とくらべて体
からだ

が発達
はったつ

していないため，暑
あつ

い中
なか

でマスクを着
つ

けると，体温
たいおん

が上
あ

がったり，息
いき

が苦
くる

しくなったりして，いつ

も以上
いじょう

に体
からだ

が疲
つか

れてしまいます。 

マスクをしていると，のどがかわきにくくなります。体
からだ

の水分
すいぶん

が外
そと

に出
で

ていても気
き

がつきにくい

のです。室内
しつない

でも熱 中 症
ねっちゅうしょう

になることがあります。のどがかわいたと感
かん

じなくても，つねに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするようにしましょう。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

では，頭痛
ず つ う

やはき気
け

，ふらつく，汗
あせ

がだらだらでる，話
はな

すのがつらくなるなどの症 状
しょうじょう

がでます。自
じ

分
ぶん

や周
まわ

りにいるお友達
ともだち

の様子
よ う す

が「ふだんとちがうな」と感
かん

じたら，先
せん

生
せい

たちに伝
つた

えて

くださいね！ 

登
とう

下
げ

校
こう

中
ちゅう

や休
やす

み時
じ

間
かん

，体
たい

育
いく

の時
じ

間
かん

など，暑
あつ

いなと感
かん

じたら人
ひと

から距離
き ょ り

をとって 

マスクを外
はず

して大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

！自分
じ ぶ ん

の体
からだ

をしっかり守
まも

りましょう！ 

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

した気
き

になってない？ 

夏
なつ

は特
とく

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

！これは丹波
た ば

小学校
しょうがっこう

のみなさんも知
し

っているのではないでしょ

うか。でも，暑
あつ

いからといって，グビッと「いっきのみ」ばかりしていませんか？ 

体
からだ

が一度
い ち ど

に吸 収
きゅうしゅう

できる水分
すいぶん

は 200～250ミリリットルといわれています。 

一般的
いっぱんてき

な 500ミリリットル入
い

りペットボトルの半分
はんぶん

くらいの量
りょう

ですね。 

それ以上
いじょう

の水分
すいぶん

をとっても，おしっことして体
からだ

の外
そと

に出
で

てしまいます。 

特
とく

に運動中
うんどうちゅう

など，大量
たいりょう

に水分
すいぶん

が失
うしな

われているときに「いっきのみ」をしても，必要
ひつよう

な

水分
すいぶん

を体
からだ

の中
なか

に入
い

れることができません。熱 中 症
ねっちゅうしょう

になってしまう可能性
かのうせい

があります。 

 
ポイント！ のどがかわいてからだと，ついついいっきのみをしたくなります。 

のどがかわく前
まえ

に，こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

今月
こんげつ

のほけんもくひょうは 

夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごそう！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

  とマスク  のおはなし 


