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 明日
あ し た

から夏休
なつやす

みです。最近
さいきん

は暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていましたね。いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がきちんとできなくなり、頭痛
ず つ う

やめまい、吐
は

き気
け

をおこしたり、気
き

を失
うし

ったりする

「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」になる人
ひと

が増
ふ

えてきます。熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないように暑
あつ

さ対策
たいさく

をしながら元気
げ ん き

で楽
たの

しい

夏休
なつやす

みを過
す

ごしてくださいね！２学期
が っ き

の始業式
しぎょうしき

の日
ひ

に笑顔
え が お

で元気
げ ん き

なみなさんと会
あ

えるのを楽
たの

しみにして

います！ 

 

 

 
 

 

① 自分
じ ぶ ん

が決
き

めた時刻
じ こ く

に起
お

きる 

夏休
なつやす

み中
ちゅう

でも登校
とうこう

する時
とき

と同
おな

じくらいの時刻
じ こ く

に起
お

きよう。 

② 決
き

まった時刻
じ こ く

にしっかり食事
しょくじ

をとる 

朝 食
ちょうしょく

は、１日
にち

のパワーの 源
みなもと

です。毎日
まいにち

３食
しょく

しっかり食
た

べよう。 

③ 午前
ご ぜ ん

中
ちゅう

に勉強
べんきょう

する 

涼
すず

しい朝
あさ

のうちに勉強
べんきょう

する習慣
しゅうかん

を身
み

につけよう。宿題
しゅくだい

は毎日
まいにち

計画的
けいかくてき

に。 

④ 体
からだ

を動
うご

かそう 

家
いえ

でダラダラせず、適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かそう。こまめな休
きゅう

けいと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに。 

⑤ 夕
ゆう

ごはんは遅
おそ

くならない 

寝
ね

る３時間
じ か ん

前
まえ

には夕
ゆう

ごはんをすませるようにしよう。 

⑥ しっかり湯船
ゆ ぶ ね

に入る 

清潔
せいけつ

な体
からだ

を保
たも

つために、また熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

として汗
あせ

をかく体
からだ

づくりのために、毎日
まいにち

お風呂
ふ ろ

に入ろ

う。 

⑦ 早
はや

く寝
ね

る 

休
やす

みだからといって、夜更
よ ふ

かしせずに、決
き

まった時刻
じ こ く

に布団
ふ と ん

に入
はい

るようにしよう。 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムで「元気
げ ん き

」をつくろう！ 

保護者の方へ 
・・・・・・・                 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

  

１学期に行いました定期健康診断の結果、受診の必要があるお子様にはお知らせの用紙をお渡しし

ました。夏休みは治療の良い機会でありますので、ぜひこの夏休みの期間に受診されますようお願い

いたします。受診結果は担任までご提出ください。 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

大人
お と な

が蚊
か

にさされるとすぐにはれ、すぐ治
なお

ります。ところが、子
こ

どもは、ささ

れてしばらくたってから、大
おお

きくはれて水
みず

ぶくれができることもあります。 

かきこわさないよう、早
はや

めに手当
て あ

てしましょう。 

  

      

 

① さされたところを水
みず

で       ②かゆみ止
ど

めをぬったり、ぬらした 

洗
あら

い流
なが

します。           タオルやハンカチで包
つつ

んだ保冷剤
ほれいざい

 

                    などを当
あ

てたりして、かゆみをや    

                    らげます。 

 

           汗
あせ

を分泌
ぶんぴつ

するところに、汗
あせ

やほこりなどがつまって炎症
えんしょう

が起
お

こった状態
じょうたい

で 

す。汗
あせ

をかきやすい部分
ぶ ぶ ん

に赤
あか

い小
ちい

さなポツポツがたくさんできて、かゆくなりま

す。 

 

            

 

 シャワーなどで汗
あせ

をよく洗
あら

い流
なが

します。            汗
あせ

をよく吸
す

いとる綿
わた

の肌着
は だ ぎ

や 

外出先
がいしゅつさき

などでは、汗
あせ

の成分
せいぶん

がひふに残
のこ

らな           シャツを着
き

ましょう。 

いよう、ぬらしたタオルで汗
あせ

をふきとりま 

しょう。 

蚊
か

 
に刺されたとき 

ケアは 

あせも 
ができたとき 

予防は 

夏
なつ

の肌
はだ

トラブル 


