
令和８年８月28日(金) 

敷島南小学校保健室 

おうちの人
ひと

にも見
み

せてください！ 

＊ 「歯
は

みがき＆生活
せいかつ

チェックカレンダー」を提出
ていしゅつ

してください！   

用紙
よ う し

の下
した

の方
ほう

に、休
やす

み中
ちゅう

の病気
びょうき

やケガの様子
よう す

に 

ついて記入
きにゅう

する欄
らん

があります。おうちの人
ひと

に見
み

て  

もらってから、学校
がっこう

へ出
だ

してください。 
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もし、具合
ぐ あ い

が悪く
わる    

なってしまったら･･･ 

すぐに先生
せんせい

やおうちの人
ひと

に知らせよう
し     

！ 

 具合
ぐ あ い

が悪い
わる   

な・・・何
なん

となく体調
たいちょう

がおかしいな？ と感
かん

じたら、がまんせず、

すぐに先生
せんせい

やおうちの人
ひと

に知らせましょう
し      

。無理
む り

をしていると、急
きゅう

に倒れて
た お     

 

しまったり、熱
ねつ

が高く
たか   

なってしまったりなど、危険
き け ん

な場合
ば あ い

もあります。特
と く

に、

運動中
うんどうちゅう

や立って
た   

いる時
とき

などは、十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

してください。 

夏休み
なつやす  

は楽しく
たの    

健康
けんこう

に過ごせました
す      

か？ ２学期
が っ き

もまだまだ暑い
あつ  

日
ひ

が続きそ
つづ    

うですが、心
こころ

と体
からだ

を少し
すこ  

ずつ夏休
なつやす

みモードから学校
がっこう

 

モードに切り替え
き  か  

て、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に、元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

毎朝
まいあさ

、決まった
き    

時間
じ か ん

に 

起きて
お   

朝日
あ さ ひ

をあびよう！ 

朝
あさ

ごはんを 

必ず
かなら  

食
た

べよう！ 

朝
あさ

のスイッチ 

夜
よる

のスイッチ 

おふろに入
はい

って汗
あせ

を 

流
なが

そう！ｼｬﾜｰだけは× 

寝る
ね  

２時間前
  じ か ん ま え

には 

ﾀﾌﾞﾚｯﾄやｹﾞｰﾑ、 

ｽﾏﾎの電源
でんげん

を切ろ
き  

う！ 

いつでも水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

ができるように、

毎日
まいにち

 水筒
すいとう

を持って
も   

きてください！ 

※運動会
うんどうかい

までは、水筒
すいとう

の中身
な か み

は水
みず

・

お茶
  ちゃ

の他
ほか

、スポーツドリンクも可
か

ですが、次
つぎ

の点
てん

に注意
ちゅうい

しましょう。 

★スポーツドリンクには、糖分
とうぶん

（砂糖
さ と う

）がたくさん入って
は い    

います。 

飲
の

み過
す

ぎると、食欲
しょくよく

が落
お

ちてし

まうことがありますが、食事
しょくじ

をき

ちんと取らない
と    

と熱中症
ねっちゅうしょう

になり

やすくなります。食事
しょくじ

の前
まえ

には

飲み過ぎない
の  す     

ようにしましょう。 

（水筒
すいとう

に入
い

れる時
とき

に、少し
す こ   

水
みず

で

薄める
う す     

とよいです。） 

★水筒
すいとう

は毎日
まいにち

中身
な か み

を 

取り替えて
と  か   

、きれいに洗
あら

いま  

しょう。中
なか

でバイキンが増えて
ふ   

し

まうことがあります。また、友達
ともだち

の水筒
すいとう

を飲んだり
の    

、人
ひと

にあげた 

りしないようにしましょう。 

＊夜
よ る

は早め
は や   

に寝
ね

て、体
からだ

の疲れ
つ か   

を取ろう
と   

！  

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、熱中症
ねっちゅうしょう

だけでなく、いろいろな病気
びょうき

や 

けがの原因
げんいん

になります。また、夕方
ゆうがた

のお昼寝
  ひ る ね

や土日
ど に ち

の 

寝
ね

だめは、その時
とき

は疲れ
つ か   

が取れた
と   

ように感じます
か ん        

が、睡眠
すいみん

のリズム

にはよくないと言
い

われています。特
とく

に成長期
せいちょうき

のみなさんは、夜
よる

に 

しっかり寝る
ね   

ことが大切
たいせつ

です 

＊栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をしっかり取ろう
と   

！  

特
とく

に、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食べよう
た    

！ 

 暑い
あ つ   

と食欲
しょくよく

が落ちたり
お     

、冷たい
つ め     

ものばかり食べたく
た     

なりますが、

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には、食事
しょくじ

で塩分
えんぶん

を取る
と   

ことが大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんは

その日
ひ

の塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

の元
もと

なので、必
かなら

ず食
た

べるようにしてください。 

こんなことに 

気
き

をつけて！ 



身
み

じたくや身
み

の回
まわ

りの清潔
せいけつ

に気
き

をつけて、病気
びょうき

やけがを防
ふせ

ごう！ 

９月
がつ

半ば
なか   

頃
ころ

から、運動会
うんどうかい

に向
む

けての取組
とりくみ

が始
はじ

まります。 

練習
れんしゅう

から本番
ほんばん

まで、全員
ぜんいん

が元気
げ ん き

に参加
さ ん か

できるように、こんなことに気
き

をつけてくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体
しんたい

測定
そくてい

・視力
しりょく

検査
け ん さ

があります！  

４・５・６年生･･･９月１日（火） １・２・３年生･･･９月２日（水） 

＊クラスによっては、都合
つ ご う

で実施日時
じ っ し に ち じ

が変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。 

＊夏
なつ

の体育着
たいいくぎ

（半袖
はんそで

Tシャツ・短
たん

パン）で測定
そくてい

します。忘
わす

れずに着
き

てきてください。 

＊視力検査
しりょくけんさ

をするのは次
つぎ

の人
ひと

だけです。（全員
ぜんいん

ではありません。） 

  ◎４月の検査
け ん さ

で Cや Dだったけれど、１学期中
がっきちゅう

に目医者
め い し ゃ

さんを受診
じゅしん

しなかった人
ひと

。 

  ◎その他
た

、学校
がっこう

の方
ほう

で視力検査
しりょくけんさ

をした方
ほう

がよいと判断
はんだん

した人
ひと

。 

   ※視力検査
しりょくけんさ

をする人
ひと

は担任
たんにん

の先生
せんせい

にお知
し

らせします。眼鏡
めがね

を使
つか

っている場合
ばあい

は、忘
わす

れずに持
も

ってきてください。 

＊この他
ほか

にも、希望
きぼう

があれば学校
がっこう

で視力検査
しりょくけんさ

ができます。検査
けんさ

をしたい場合
ばあい

は、保健室
ほけんしつ

まで申し出
も う  で

てください。 

  ＊視力
しりょく

は、いつも一定
いってい

ではなく、その日
ひ

の体調
たいちょう

や検査時間等
けんさじかんとう

によって変
か

わります。 

そのため、学校
がっこう

での検査結果
け ん さ け っ か

と病院
びょういん

での結果
け っ か

が違
ちが

うこともありますがご了 承
りょうしょう

ください。 

 

下着
し た ぎ

を着
き

よう！ 爪
つめ

は短
みじか

く切
き

っておこう！ 

自分
じ ぶ ん

でできる手当
て あ

ては自分
じ ぶ ん

でしよう！ 

ハンカチ・ティッシュを持
も

ってこよう！ 

長
なが

い髪
かみ

は まとめよう！ 

給 食
きゅうしょく

準備中
じゅんびちゅう

はマスクをしよう！ 

友達
ともだち

との貸
か

し 

借
か

りは、病気
びょうき

が 

うつってしまう 

ことがあるの 

で禁止
き ん し

！！ 

ハンカチは 

ポケットに 

入
い

れておき、 

すぐに使
つか

え

るように！ 

汗
あせ

を吸
す

い取
と

って、涼
すず

しく

するのに役立
や く だ

ちます！

汗
あせ

は、かいたままにし

ないで、タオルなどで  

ふくようにしましょう。 

長
なが

いと、自分
じ ぶ ん

が 

けがをしたり、 

友達
ともだち

にけがを 

させてしまう 

ことがあります。 

髪
かみ

の毛
け

が 

目
め

に入
はい

ったり、

からまったり 

すると危険
き け ん

 

です。 

他
ほか

の人
ひと

の血
ち

にさわると、病気
びょうき

が 

うつってしまうことがあるので、 

絶対
ぜったい

にさわらないように！ 

傷
きず

は自分
じ ぶ ん

で洗
あら

って保健室
ほ けん し つ

へ！ 

せっけんで手
て

を洗
あら

おう！ 
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒

し
ょ
う
ど
く

が
効き

か 

な
い
バ
イ
キ
ン
も
い
ま
す
！ 

当番
とうばん

だけでなく、 

全員
ぜんいん

がしましょう。 

布
ぬの

のマスクでもよい

です。忘
わす

れずに！ 

 ～保護者の皆様にお願いします～ 

◆９月半ば頃から、運動会に向けての取組が始まります。熱中症やけが等の防止に十分留意して 

行うようにいたしますが、ご家庭でもお子さんの体調管理をよろしくお願いします。 

◆保健室での手当や休養は、回復が見込まれる場合の一時的なものです。内服薬等は常備しておりません。 

  状況によっては、早めのお迎えをお願いすることもありますが、ご理解ご協力をお願いします。 


