
水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

、経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

を 少
すこ

し ず つ

補給
ほきゅう

する 

 

＊からだを冷
ひ

やすポイントとアイテム＊ 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

のはじまり 熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために 

 

 

梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けるまでは湿
しつ

度
ど

が高
たか

く、天
てん

気
き

も変
か

わりやすいので、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

です。今
いま

も梅
つ

雨
ゆ

明
あ

け前
まえ

です

が、30度
ど

近
ちか

い暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くありますね。梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

はまだ夏
なつ

の暑
あつ

さにからだが慣
な

れていないので、熱中症
ねっちゅうしょう

にな

りやすくなります。のどが渇
かわ

いていなくても、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

また、茅ヶ崎市
ち が さ き し

ではヘルパンギーナ流行
りゅうこう

発生
はっせい

警報
けいほう

が発表
はっぴょう

されています。ヘルパンギーナは夏
なつ

風邪
か ぜ

の代表的
だいひょうてき

な

ウイルス性
せい

感染症
かんせんしょう

です。感
かん

染
せん

を予防
よ ぼ う

するには、手洗
て あ ら

い・うがいが大切
たいせつ

です。これは、他
ほか

の感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐことに

もつながるので、予防
よ ぼ う

する行動
こうどう

をとって元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

そして、もうすぐみなさんが楽
たの

しみにしている夏
なつ

休
やす

みがやってきます！

どんなふうに過
す

ごそうかなとワクワクしている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。楽
たの

し

い夏
なつ

休
やす

みにするためには、健
けん

康
こう

が 1番
ばん

です。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをすること、３

食
しょく

しっかり食
た

べることを心
こころ

がけて体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けましょう。 

夏
なつ

休
やす

み明
あ

けに元
げん

気
き

なみなさんと会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています♪ 

●手足
て あ し

のしびれ ●めまい・立
た

ちくらみ 

●吐
は

き気
け

    ●頭
あたま

が痛
いた

い 

●だるい       ●あまりトイレに行
い

っていない 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すこやか だより 
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茅ヶ崎市立松浪小学校  

保健室 

７月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

夏
なつ

の病
びょう

気
き

を防
ふせ

ごう 

●のどが渇
かわ

いていなくても 

こまめに水
すい

分
ぶん

をとる 

エアコンのきいた部屋
へ や

や

日陰
ひ か げ

など、涼
すず

しい場所
ば し ょ

に

移動
い ど う

し、体
からだ

を冷
ひ

やす 

①太
ふと

い血
けっ

管
かん

を冷
ひ

やすと体
たい

温
おん

が早
はや

く下
さ

がるよ 

②氷
こおり

がない時
とき

は冷
ひ

えたペットボト

ルで体
からだ

を冷
ひ

やそう 

③バケツに水
みず

を入
い

れて腕
うで

や足
あし

を冷
ひ

や

すのもオススメ 

自分
じ ぶ ん

で水分
すいぶん

がとれないとき、 

呼
よ

びかけへの返
へん

事
じ

がおかしい

時
とき

は救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

びましょう！ 

●休憩
きゅうけい

をとる 

 

●帽
ぼう

子
し

をかぶる 

 風
かぜ

通
とお

しのいい服
ふく

を着
き

る 

●規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

る 

両側
りょうがわ

の首筋
く び す じ

 氷
こおり

 うちわ/扇子
せ ん す

 

脇
わき

の下
した

 

足
あし

の付
つ

け根
ね

 タオル 保冷剤
ほれいざい

 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

かな？と思
おも

ったら・・・ 



肌
は だ

着
ぎ

を着
き

ていますか？肌着
は だ ぎ

の役割
や く わ り

について知
し

ろう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早
はや

起
お

きのススメ 
もうすぐ夏休

なつやす

みです！「休み
や す み

の日
ひ

は夜更
よ ふ

かしして朝
あさ

は好
す

きなだけ寝
ね

ていたいなあ

～。」なんて思
おも

っていませんか？でも、早
はや

起
お

きして太陽
たいよう

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びると、

体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされます。そうすると体
からだ

が「スッキリ」と目覚
め ざ

めます。また、

体温
たいおん

やホルモンなどのリズムも整
ととの

えられて 1日中
にちじゅう

元気
げ ん き

に過
す

ごせます。さらに、夜
よる

は

早
はや

めに眠
ねむ

くなるという良
よ

い生
せい

活
かつ

リズムが身
み

に付
つ

きます。早
はや

起
お

きすると時
じ

間
かん

に余裕
よ ゆ う

が

生
う

まれます！朝
あさ

読書
どくしょ

をしたり、朝
あさ

ご飯
はん

をゆっくり食
た

べたり…さわやかな朝
あさ

の時間
じ か ん

を

過
す

ごせますよ。 

また、寝
ね

る前
まえ

にスマホやタブレットを見
み

ていませんか？ブルーライトの光
ひかり

を浴
あ

びると脳
のう

が昼間
ひ る ま

だと判断
はんだん

して

よく眠
ねむ

れず睡眠
すいみん

の質
しつ

が下
さ

がります。寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

にはスマホやタブレットは見
み

ないようにしましょう。 

 

 

【 健康
けんこう

の記録
き ろ く

が配
くば

られます 】 

 定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

を健康
けんこう

の記録
き ろ く

に記入
きにゅう

して、担任
たんにん

より渡
わた

してもらっています。

ご確
かく

認
にん

と押印
おういん

して提
てい

出
しゅつ

をお願
ねが

いします。 

※身長
しんちょう

の伸
の

びが鈍
にぶ

っている?など、気
き

になる方
かた

は成長
せいちょう

曲線
きょくせん

を作成
さくせい

しますので、保健室
ほけんしつ

にお声
こえ

掛
がけ

けください。 低身長
ていしんちょう

の場合
ば あ い

63%は体質
たいしつ

や家族性
かぞくせい

、15%程度
て い ど

にホルモンの分泌
ぶんぴつ

が少
すく

ないためという調査
ちょうさ

結果
け っ か

があります。 

 

【 スクールカウンセラーについて 】       子
こ

育
そだ

てや発達
はったつ

の相談
そうだん

などお気軽
き が る

にどうぞ 

７月
がつ

 ６日
にち

（木
もく

）10:00～16:00 藤
とう

 先生
せんせい

 

７月
がつ

 11日
にち

（火
か

）9:30～14:00  荻野
お ぎ の

 先生
せんせい

 

 

次回
じ か い

 ９月
がつ

７日
にち

（木
もく

）10:00～16:00  藤
とう

 先生
せんせい

 

９月
がつ

26日
にち

(火
か

） 9:30～14:00  荻野
お ぎ の

 先生
せんせい

 （ご予約
よ や く

は☎ 83-4571 保健室
ほけんしつ

 永埜
な が の

・鈴木
す ず き

） 

エアコンの使用
し よ う

でお腹
なか

が痛
いた

く

て保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
く

る人
ひと

が増
ふ

えていま

す。お腹
なか

を確認
かくにん

すると肌着
は だ ぎ

を着
き

ていない人
ひと

が多
おお

く、お腹
さわ

をさわ

ると冷
ひ

えています。 

肌着
は だ ぎ

は汗
あせ

を吸 収
きゅうしゅう

するだけで

なく、体
からだ

を冷
ひ

えから守
まも

る役
やく

割
わり

が

あります。暑
あつ

い夏
なつ

こそ体
からだ

を冷
ひ

や

さないようにしましょう！ 

 

 
着
き

てい

ますか 


