
 
 

 

 

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

R3.９．１ 和歌山市立木本小学校 保健室 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、元気
げ ん き

に楽
た の

しくすごせましたか？突然
とつぜん

の夏
なつ

休
やす

みの延長
えんちょう

に、少
すこ

し戸
と

惑
まど

いましたが、今日
き ょ う

から二
に

学期
が っ き

がスタート
す た ー と

です。 

なんだか体
からだ

がしんどいよ。やる気
き

が出
で

ないな。と感
か ん

じている人
ひ と

はいませんか？ 元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れ

るように、まず、「生活
せ い か つ

リズム
り ず む

」を整
ととの

えましょう。 

 

〇こまめに水分
すいぶん

をとりましょう 

 □のどがかわく前
まえ

に、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう。 

 □大
たい

量
りょう

に汗
あせ

をかいたときは、塩
えん

分
ぶん

も忘
わす

れずに補
ほ

給
きゅう

しよう。 

 □日
にち

常
じょう

生
せい

活
かつ

では、１日
にち

あたり、１．２ℓの水
すい

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

しよう。 
 

何
なに

を飲
の

めばいいの？？ 

日
にち

常
じょう

生
せい

活
かつ

の中
なか

での水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は、「水
みず

」や「お茶
ちゃ

」で十
じゅう

分
ぶん

です。しかし、激
はげ

しい運
うん

動
どう

をしたり、大 量
たいりょう

の汗
あせ

をかいたりしたときには、水
すい

分
ぶん

だけでなく、「塩
えん

分
ぶん

」も 補
おぎな

う必
ひつ

要
よう

があります。その際
さい

の飲
の

み物
もの

と

して、塩
えん

分
ぶん

濃
のう

度
ど

が０．１～０．２％程度
ていど

のものがよいとされています。家庭
かてい

でも１ℓの水
みず

に１～２ｇの塩
しお

を入
い

れると簡
かん

単
たん

に作
つく

ることができます。スポーツドリンクにも塩分
えんぶん

が含
ふく

まれるので、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を 補
おぎな

う

ことができますが、スポーツドリンクには糖
とう

分
ぶん

も多
おお

く含
ふく

まれるものがあります。毎
まい

日
にち

多
た

量
りょう

に飲
の

み続
つづ

け

ていると、むし歯
ば

や血
けっ

糖
とう

値
ち

が高
たか

くなるなど、全身
ぜんしん

への影 響
えいきょう

が 考
かんが

えられます。子
こ

どもが過
か

度
ど

にとりす

ぎないように、飲
の

む量
りょう

を調
ちょう

整
せい

してあげてください 

〇しめつけの少
すく

ないすずしい服装
ふくそう

、帽子
ぼ う し

を着用
ちゃくよう

しましょう 

〇健康
けんこう

観察
かんさつ

をしましょう 

 体調
たいちょう

不良
ふ りょ う

は事故
じ こ

のもと 

 体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いと、体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

能
のう

力
りょく

も低
てい

下
か

し、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

につながります。疲
つか

れ、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

、 

風
か

邪
ぜ

気
ぎ

味
み

、下
げ

痢
り

など、体 調
たいちょう

の悪
わる

いときには無理
む り

に運動
うんどう

をしないようにしましょう。 

朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

を特
とく

に丁寧
ていねい

によろしくお願
ねが

いします。 

〇朝
あさ

ご飯
はん

はバ
ば

ラ
ら

ン
ん

ス
す

よくたべましょう 

ごはんだけ、パンだけではなく、おかずも食
た

べて、ビタミンやミネラルなど、色々
いろいろ

な栄養
えいよう

をとりましょ

う。朝
あさ

、食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、水
すい

分
ぶん

の多
おお

い果
くだ

物
もの

やヨーグルトがおすすめです。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう。 
 

９月
が つ

３
み っ

日
か

（金
きん

）身体
し ん た い

測定
そ く て い

・視力
しりょく

検査
け ん さ

（２年生
ね ん せ い

）  身体
しんたい

測定
そくてい

のある日
ひ

は体操服
たいそうふく

を忘
わす

れずに 

９月
が つ

６
む い

日
か

（月
げつ

）身体
し ん た い

測定
そ く て い

・視力
しりょく

検査
け ん さ

（３年生
ね ん せ い

）  持
も

ってきてください。   

９月
が つ

７
な の

日
か

（火
か

）身体
し ん た い

測定
そ く て い

・視力
しりょく

検査
け ん さ

（１年生
ね ん せ い

）  女
おんな

の子
こ

のみなさんは、測定
そくてい

しやすい 

９月
がつ

８
よ う

日
か

（水
すい

）身体
し ん た い

測定
そ く て い

・視力
しりょく

検査
け ん さ

（５年生
ね ん せ い

）  髪型
かみがた

できてください。 

９月
がつ

９
ここの

日
か

（木
もく

）身体
し ん た い

測定
そ く て い

・視力
しりょく

検査
け ん さ

（４年生
ね ん せ い

） 

９月
がつ

10
と お

日
か

（金
きん

）身体
し ん た い

測定
そ く て い

・視力
しりょく

検査
け ん さ

（６年生
ね ん せ い

） 

９月
が つ

16日
にち

（木
もく

）尿
にょう

糖
とう

検査
け ん さ

（５年生
ねんせい

）…詳細
しょうさい

は後日
ご じ つ

お知
し

らせします。 

9月
がつ

6
むい

日
か

（月
げつ

）～1
と

0
お

日
か

（金
きん

） はみがき週間
しゅうかん

  

 9月
がつ

13日
にち

（月
げつ

）～17日
にち

（金
きん

） ぺたぴんぐうとん週間
しゅうかん

 

●おねがい● 

視力
しりょく

手帳
てちょう

がおうちにある人
ひと

は、学校
がっこう

に持
も

ってきてください。 

また、夏
なつ

休
やす

み 中
ちゅう

に、検
けん

査
さ

や治
ち

療
りょう

をした人
ひと

は、治療票
ちりょうひょう

を提 出
ていしゅつ

してください。 

 

９月
が つ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

 

睡眠
すいみん

をしっかりとろう 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。 熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないように、けがをしないように気
き

を

つけて練 習
れんしゅう

をしましょう。 

ツメ
つ め

を切
き

っておこう 足
あし

にあった靴
くつ

をはこう 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を

しよう 

体 調
たいちょう

が 悪
わる

い と き は

無理
む り

をしない 

もうすぐ運動会
うんどうかい

の練 習
れんしゅう

がはじまります。 

★汗
あせ

ふきタ
た

オ
お

ル
る

と水
すい

筒
と う

を忘
わす

れず持
も

ってきましょう。 



 

 

 

 

   

 

 

 

 

新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

が流 行
りゅうこう

しています。 

新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

がふたたび流行
りゅうこう

しています。 

感染
かんせん

を防
ふせ

ぐために、大切
たいせつ

なのはやっぱり基本
き ほ ん

のこれ！もう一度
い ち ど

、確認
かくにん

しましょう。 

ただ て あら かた 

手
て

のひらゴシゴシ
ご し ご し

 手
て

のこうゴシゴシ
ご し ご し

 指先
ゆびさき

・つめの間
あいだ

をゴシゴシ
ご し ご し

 

指
ゆび

の間
あいだ

もゴシゴシ
ご し ご し

 親指
おやゆび

をグリグリ
ぐ り ぐ り

 手首
て く び

も忘
わ す

れずグリグリ
ぐ り ぐ り

 

★つめはきれいに切
き

っておきましょう。 

★石
せ っ

けんをつけて洗
あ ら

いましょう。 きほんは手洗
て あ ら

い！ 

ἛἾἝἕἿᾡ̵
 ̵ Ἣ

Ώ

ἵἜἙἰἿᾡ̵
 ̵ Ἣ

ΏᾔὨέ
ὁ ἕ ἠ

Ἷᾡ̵
 ̵ Ἣ

Ώ࢘
ὕ 

Ἷᾡ̵
 ̵ Ἣ

Ώ

ἛἛἜὐἿᾡ̵
 ̵ Ἣ

ΏἜὒἿᾡ̵
 ̵ Ἣ

Ώ

３つの「密
み つ

」をみんなで意識
い し き

しよう 

①人
ひ と

が多
お お

い密集
み っ し ゅ う

場所
ば し ょ

、②間近
ま ぢ か

で会話
か い わ

をする密接
み っ せ つ

場面
ば め ん

、③換気
か ん き

の悪
わ る

い密閉
み っ ぺ い

空間
く う か ん

。この３つの密
み つ

が重
か さ

なると、

感染
か ん せ ん

のリスク
り す く

が高
た か

くなるそうです。 

久
ひ さ

しぶりに学校
が っ こ う

が始
は じ

まって、お友達
と も だ ち

とおしゃべりしたり、遊
あ そ

んだり、色々
い ろ い ろ

したい気持
き も

ちは分
わ

かるけれど・・・なるべく

避
さ

けようね、３つの「密
み つ

」。 

 

きちんとつけようマスク
ま す く

 
・鼻
はな

や口
くち

がマスク
ま す く

からでないようにしま

しょう。 

・毎日
まいにち

清潔
せいけつ

なマスク
ま す く

をつけましょう。 

・予備
よ び

のマスク
ま す く

をランドセル
ら ん ど せ る

に入
い

れてお

いてね。 

＊まだまだ、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。マスク
ま す く

をしていると熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。 

水分
すいぶん

を必
かなら

ずとりましょう。 

おうちの方へ 

キレイ
き れ い

なハンカチ
は ん か ち

をわすれずに！ 洗
あ ら

いのこしの多
お お

いところは ここ！！ 

こんなことにも気
き

をつけよう！ 

＊登校前に必ず検温をし、健康観察表への記入をお願いします。忘れず持っていくように確認してあげて

ください。  

＊健康観察表の様式が変わりました。体温の記入と、いつもとちがう気になる症状等あれば〇をつけるよ

うになっています。何もなければ「なし」に〇をつけてください。 

＊発熱、咳、咽頭痛、鼻づまり、鼻汁、息苦しさ、だるさなどの風邪症状がある場合は、登校を控え、病院

を受診するか自宅で様子をみてください。同居の家族に同様の症状がある場合も登校を控えていただ

きますようよろしくお願いいたします。 

いつもご協力いただきありがとうございます。感染が拡大し

ていますので、朝の健康観察をより一層丁寧にしていただき

ますようお願いいたします。 


