
ほけんだより 
 

 

 

☆お家
うち

の人
ひと

といっしょによみましょう。     ２０２３年８月３０日 磯部小学校 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9月
がつ

のほけんもくひょう    

からだを きたえよう 

2学
がっ

期
き

がスタートしましたね。夏休
なつやす

みは猛暑
もうしょ

の日
ひ

が続
つづ

き、外
そと

での活
かつ

動
どう

が制
せい

限
げん

される日
ひ

も多
おお

か

ったことと思
おも

います。体
からだ

を動
うご

かす機
き

会
かい

が減
へ

っていた人
ひと

も多
おお

かったのではないでしょうか。 

生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れていた人
ひと

は、学
がっ

校
こう

モードに切
き

り替
か

えていきましょう！そして、暑
あつ

さ対
たい

策
さく

を

工
く

夫
ふう

しながら、９月
がつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

今月
こんげつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

予定
よ て い

日
び

 

５日（火）２－１，５－３，６－２     ８日（金）４－１ 

６日（水）４－３，５－２        １１日（月）４－２，６－１ 

７日（木）２－２，３－２，５－１    １２日（火）１－１，１－２，３－１ 

身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

を測定
そくてい

します。 

手足
て あ し

のつめチェックもあるので、つめが長
なが

い人
ひと

は切
き

っておきましょう。 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

は「成長
せいちょう

の記録
き ろ く

」からお子
こ

さんの成長
せいちょう

をご確
かく

認
にん

ください。 

 

 

していませんか？？ 
「夏

なつ

バテ」とは、夏
なつ

の暑
あつ

さに体
からだ

が対応
たいおう

できなくなり、体
からだ

にさまざまな不調
ふちょう

がみられることを言
い

いま

す。強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しや暑
あつ

さが少
すこ

しずつ和
やわ

らいで過
す

ごしやすくなり始
はじ

める今
いま

の時期
じ き

に、夏
なつ

の間
あいだ

に溜
た

まった疲
つか

れが一
いっ

気
き

に出
で

やすくなるそうです。最近
さいきん

体調
たいちょう

がすぐれない人
ひと

は、夏
なつ

バテの症
しょう

状
じょう

かもしれません。 

【夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

・改善
かいぜん

するには】 

★栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる 

 タンパク質
しつ

・ミネラル・ビタミンをしっかりとりましょう。 

★睡眠
すいみん

をしっかりとる 

 睡眠
すいみん

は体
からだ

と心
こころ

の疲
つか

れをとるための大切
たいせつ

な時間
じ か ん

です。寝不足
ね ぶ そ く

に注意
ちゅうい

しましょう。 

 ＊早寝
は や ね

の目標
もくひょう

時刻
じ こ く

 １・２年
ねん

…９時
じ

まで ３・４年
ねん

…９時
じ

３０分
ふん

まで ５・６年
ねん

…１０時
じ

まで 

★適度
て き ど

な運動
うんどう

を心
こころ

がける 

 体
たい

力
りょく

が落
お

ちないよう、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

を続
つづ

けましょう。 

階段
かいだん

を使
つか

う、テレビを見
み

ながらストレッチや筋
きん

トレをするなど、できることから始
はじ

めましょう。 

★こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

 熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

ただし、冷
つめ

たすぎる飲
の

み物
もの

を一度
い ち ど

にたくさん飲
の

むと、胃腸
いちょう

への負担
ふ た ん

が大
おお

きいため、注意
ちゅうい

しましょう。 

★冷房
れいぼう

で体
からだ

を冷
ひ

やしすぎない 

 室内外
しつないがい

の激
はげ

しい温度差
お ん ど さ

は、体
からだ

での負担
ふ た ん

が大
おお

きく、疲
つか

れる原因
げんいん

になります。 

設定
せってい

温度
お ん ど

や送風
そうふう

の向
む

きを調整
ちょうせい

したり、扇風機
せんぷうき

と併用
へいよう

したりするなど、使
つか

い方
かた

を工
く

夫
ふう

しましょう。 

【夏
なつ

バテの主
おも

な症 状
しょうじょう

】 

 

 

 

体
からだ

がだるい   疲
つか

れがとれない   食
しょく

欲
よく

がない    頭
ず

痛
つう

    下
げ

痢
り

・便
べん

秘
ぴ

    めまい     

生
せい

活
かつ

リズムや食
しょく

生
せい

活
かつ

をしっかりと整
ととの

えて、 

心
こころ

と体
からだ

の元
げん

気
き

パワーをためておきましょう！ 

 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

では熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために特別
とくべつ

に塩分
えんぶん

を摂
と

る必要
ひつよう

はなく、こまめに 

水分
すいぶん

を摂
と

ることが大切
たいせつ

だと言
い

われています。ただし、炎天下
えんてんか

での活動
かつどう

や激
はげ

しい 

スポーツをする時
とき

など、多
た

量
りょう

の汗
あせ

が出
で

る場
ば

合
あい

には、塩
えん

分
ぶん

の補
ほ

給
きゅう

も大
たい

切
せつ

になってきます。 

塩
えん

分
ぶん

を摂
と

る際
さい

には、必
かなら

ずたくさんの水
すい

分
ぶん

（タブレット１粒
つぶ

に対
たい

して約
やく

１００㎖の水
みず

）といっ

しょにとることが重要
じゅうよう

です。塩分
えんぶん

だけでは、全
ぜん

身
しん

にいきわたるまで時
じ

間
かん

がかかるうえ、体内
たいない

の

塩分
えんぶん

濃度
の う ど

が高
たか

くなり逆
ぎゃく

に脱水
だっすい

が進
すす

むことになるので、注意
ちゅうい

しましょう。 

脱水
だっすい

を防
ふせ

ぐためには、「朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べること」も重要
じゅうよう

です。食事
しょくじ

からも、たくさん

の水分
すいぶん

を摂
と

ることができます。味噌汁
み そ し る

や漬
つ

け物
もの

、梅
うめ

干
ぼ

しなどを食
た

べれば、食事
しょくじ

から塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

することもできますね。しっかり朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べて、暑
あつ

い日々
ひ び

を乗
の

り越
こ

えましょう！ 


