
 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年７月１日（月） 

新宮町立新宮北小学校 

保健室 

※おうちの人
ひと

といっしょに読
よ

みましょう。 

水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

が原因
げんいん

で体
からだ

に熱
ねつ

がこもり、 体
からだ

がきつくなったり、体温
たいおん

が上
あ

がったりすること

があります。下校
げ こ う

のときに水筒
すいとう

の中
ちゅう

が空
から

っぽ

になるよう意識
い し き

してお茶
ちゃ

や水
みず

を飲
の

みましょう。 

また、歩
ある

きながらの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は危険
き け ん

です。

必
かなら

ず立
た

ち止
ど

まってから飲
の

んでくださいね。 

おうちの方へ 

～健康
けんこう

診断
しんだん

について～ 

 健康
けんこう

診断
しんだん

がすべて終
お

わりました。「検診
けんしん

結果
け っ か

のお知
し

らせ」の提出
ていしゅつ

やその後
ご

の対応
たいおう

など、日頃
ひ ご ろ

より

ご協力
きょうりょく

ありがとうございます。歯科
し か

検診
けんしん

のみ全員
ぜんいん

へ、その他
た

は学
がっ

校医
こ う い

の所見
しょけん

があるお子
こ

さんに

病院
びょういん

受診票
じゅしんひょう

がついた結果
け っ か

をお渡
わた

ししております。ご確認
かくにん

お願
ねが

いいたします。 

～体温
たいおん

調節
ちょうせつ

について～ 

 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い日々
ひ び

が続
つづ

いています。熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために教室
きょうしつ

では冷房
れいぼう

をつけることが

あります。暑
あつ

さや寒
さむ

さの感
かん

じ方
かた

が一人
ひ と り

ひとり違
ちが

うため、いつでも体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ができるよう薄手
う す で

の上着
う わ ぎ

やカーディガンの持参
じ さ ん

をおすすめしています。 

しっかり をとっていますか！？ 

 

 

飲
の

むタイミング 

これがベスト！！ 

５分
ふん

休
や す

み 

水筒
すいとう

を持
も

ってくるのを 

忘
わす

れずに！ 
 

外
そと

で遊
あそ

んだときや体育
たいいく

のあとはもちろん、

学校
がっこう

では５分休
ふんきゅう

けいも意識
い し き

して水分
すいぶん

をとり

ましょう。のどが渇
かわ

いていなくても２～３口
く ち

は

お茶
ちゃ

を飲
の

むといいですよ。 

すいみん不足
ぶ そ く

チェックリスト 

□なかなか寝
ね

つけない □体調
たいちょう

不良
ふりょう

になりやすい □居眠
い ね む

りをする □寝起
ね お

きがわるい 

１つでも当
あ

てはまると寝
ね

る時間
じ か ん

が足
た

りていないかも・・・ 

→ 寝
ね

る時間
じ か ん

が足
た

りていないと落
お

ちこんだり、イライラしたり、心
こころ

が不安定
ふあ ん て い

な状態
じょうたい

になります。 

☆ ぐっすりねむるコツは「朝
あさ

」にある ☆ 

★朝
あさ

は同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる。 

  →早
はや

くねむっても、朝
あさ

起
お

きる時間
じ か ん

が同
おな

じなら 

生活
せいかつ

リズムは崩
くず

れません。 

★朝起
あ さ お

きて太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびる。 

  →１４～１６時間後
じ か ん ご

に自然
し ぜ ん

とねむくなります。 

★朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

  →昼間
ひ る ま

の活動
かつどう

エネルギーになるだけでなく、 

    体内
たいない

時計
ど け い

もセットされ、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。 

ねむるといいことがたくさん！ 

◎疲
つか

れがとれる 

◎体
からだ

が成長
せいちょう

する 

◎勉強
べんきょう

やスポーツなど、脳
のう

と体
からだ

で

学習
がくしゅう

したことが記憶
き お く

される。 

◎いやなことを忘
わす

れやすくなる。 

９時
じ

には寝
ね

ましょう！ 


