
 

 

 

 

 

 

日
ひ

ごとに暑
あつ

さが増
ま

してきました。暑
あつ

さから食欲
しょくよく

がなく

なったり，睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になったりすると，栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

や疲
つか

れ，

体力
たいりょく

の低下
て い か

が起
お

きて熱 中 症
ねっちゅうしょう

や食 中 毒
しょくちゅうどく

など，いろいろ

な病気
びょうき

にかかりやすくなります。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

が

け，夏
なつ

本番
ほんばん

に向
む

けて，今
いま

から暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りま

しょう。また，学校
がっこう

ではエアコンで教
きょう

室内
しつない

の環境
かんきょう

を整
ととの

えていますが，座席
ざ せ き

の位置
い ち

の違
ちが

いや，暑
あつ

さ寒
さむ

さの感
かん

じ方
かた

には個
こ

人
じん

差
さ

があります。衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

ができる服装
ふくそう

をしましょう。 

平熱
へいねつ

より熱
ねつ

が高
たか

い状態
じょうたい

が続
つづ

いていたり，咳
せき

など風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

があったり，少
すこ

しでも体調
たいちょう

が

優
すぐ

れないときは，自宅
じ た く

でゆっくり休
やす

んでください。自宅
じ た く

で休養
きゅうよう

する場合
ば あ い

は欠席
けっせき

ではなく，

出席
しゅっせき

停止
て い し

扱
あつか

いとなります。引
ひ

き続
つづ

き，健康
けんこう

観察
かんさつ

カードは必
かなら

ず毎日
まいにち

記入
きにゅう

して持参
じ さ ん

してくだ

さい。 

 

 

内科検診の日程が 

決まりました。 

 

検査項目 日時 対象学年 時間 留意点 

内科検診 7月14日(水) 
ひまわり

偶数学年 
９：３０～ 

夏用体育着を着ます。長い髪は結んで

ください。 

※実施日は都合により急きょ変更になる場合がありますので，あらかじめご了承ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をしよう 

夏
なつ

は便秘
べ ん ぴ

に注意
ちゅうい

 

便秘
べ ん ぴ

とは，うんちの回数
かいすう

が少
すく

ないか，出
で

にくい状態
じょうたい

 

のことです。放
ほう

っておくと腸内
ちょうない

でうんちの水分
すいぶん

が吸 収
きゅうしゅう

 

され，さらに硬
かた

くなります。硬
かた

いうんちを出
だ

すときに肛門
こうもん

が痛
いた

むと，我慢
が ま ん

して肛門
こうもん

を強
つよ

く締
し

めてしまい，うんちが出
で

なくなるので，ますます水分
すいぶん

が吸 収
きゅうしゅう

されて硬
かた

く

なるという悪循環
あくじゅんかん

になります。 

夏場
な つ ば

は気温
き お ん

が高
たか

く汗
あせ

をたくさんかくため，脱水
だっすい

状態
じょうたい

になると便
べん

の水
すい

分量
ぶんりょう

も少
すく

な

くなり，便秘
べ ん ぴ

の原因
げんいん

となることがあります。脱水
だっすい

の予防
よ ぼ う

は便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

だけでなく，

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

にもなるため，意識的
いしきてき

に水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

するようにしましょう。 



 

●毎朝の健康観察について 

日頃よりご協力いただきましてありがとうございます。月曜は欠席や体調不良が増える傾

向にあります。土日の健康状態や過ごし方などが影響していることもあるため，土日の健康観

察についてもカードへ記入をお願いします。また，健康観察や行動の記録は潜伏期間の長い

感染症の発見などに役に立つと思われますので，長期休業中におかれましても日々の健康

観察と行動の記録の記入を実施くださいますようお願いします。 

 

 

 

 

【保護者の皆様へ】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをし，規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をすること

が大切
たいせつ

です。起
お

きたら水
すい

分
ぶん

を取
と

り，学校
がっこう

へ行
い

く前
まえ

にゆっくりト 

イレの時
じ

間
かん

を 

取
と

るようにし 

ましょう。 

バランスのとれた

食事
しょくじ

を 3 食
しょく

きちんとと

りましょう。麺類
めんるい

には

野菜
や さ い

や薬味
や く み

などをトッ

ピングして食
た

べると，

栄養
えいよう

バラン 

スが良
よ

くな 

ります。 

体
からだ

を動
うご

かすと 腸
ちょう

の

運
うん

動
どう

も活発
かっぱつ

になります。

まずは散歩
さ ん ぽ

や掃除
そ う じ

など

の軽
かる

い運動
うんどう

で良
よ

 

いので体
からだ

を動
うご

 

かしましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も 

忘
わす

れずに。 

～ 便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

に ★生活習慣
せ い か つ し ゅ う か ん

のポイント★ ～ 


