
ほけんだより 

                  
 

  

 

 

 

気温
きおん

が高
たか

く、よく汗
あせ

をかく夏
なつ

は、 

体
からだ

の水分
すいぶん

が 失
うしな

われやすい時期
じ き

です。 

こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

水分
すいぶん

をとるときに気
き

を付
つ

けたいのは、清 涼
せいりょう

飲 料 水
いんりょうすい

です。 

清 涼
せいりょう

飲 料 水
いんりょうすい

には、糖分
とうぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。糖分
とうぶん

をとりす 

ぎると、むし歯
ば

や肥満
ひまん

になる可能性
かのうせい

が高
たか

くなります。また、清 涼
せいりょう

 

飲 料 水
いんりょうすい

でおなかがいっぱいになると、食事
しょくじ

が食
た

べられず、栄養
えいよう

 

がかたよってしまい、夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもなります。 

運動
うんどう

以外
いがい

での水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

かお茶
ちゃ

がおすすめです。 

 

 

こどもの体温
たいおん

調節
ちょうせつ

  

こどもの体 重
たいじゅう

にしめる水分
すいぶん

の割合
わりあい

は、70 ％
ぱーせんと

くらいですが、入
い

れ替
か

わりのスピー

ドが速
はや

く、 失
うしな

われる水分
すいぶん

も多
おお

いので、水分
すいぶん

を摂
と

る 量
りょう

が少
すく

ないと、脱 水 症
だっすいしょう

になり

やすいです。 

身 長
しんちょう

が低
ひく

いこどもは、地面
じめん

の熱
ねつ

の影 響
えいきょう

も受
う

けやすく、 

環 境
かんきょう

温
おん

が皮膚
ひ ふ

温
おん

より高
たか

いと、熱
ねつ

が 体
からだ

に入
はい

ってきます。 

炎天下
えんてんか

では、汗
あせ

をかいて熱
ねつ

を逃
のが

しますが、こどもは発汗
はっかん

 

機能
きのう

が未発達
みはったつ

なため、深部
しんぶ

体温
たいおん

をさらに 上 昇
じょうしょう

させてし 

まいます。 

こどもは「汗
あせ

っかき」ではありません。真
ま

っ赤
か

な顔
かお

をして 

汗
あせ

っかきに見
み

えたら、熱
ねつ

ストレスが大
おお

きくなっています。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けましょう。 

体 重
たいじゅう

にしめる水 分
すいぶん

の割 合
わりあい

 

32℃ 

35℃ 

地面
じめん

の照
て

り返
かえ

しの熱
ねつ

で、大人
おとな

よりも高温
こうおん

の 環境下
かんきょうか

となりま

す。 

手のひら冷
ひ

やしが有効
ゆうこう

 

分 

令和７年７月１４日 

清新ふたば小学校 

保健室 



 

       良
よ

い歯
は

の表 彰
ひょうしょう

 

６年生から、２名
めい

がえらばれました！ 

むし歯
ば

がないこと、歯
し

肉
にく

が健康
けんこう

で歯
は

がきれいにみがけて 

いること、永久歯
えいきゅうし

が生
は

えそろっており、歯
は

並
なら

びやかみ合
あ

 

わせが良
よ

いこと等
など

を総合
そうごう

して、学校
がっこう

歯科医
し か い

の芦澤
あしざわ

先生にえらんでいただきました。 

ふたば小 学 校
しょうがっこう

は、例年
れいねん

、歯科
し か

の受診率
じゅしんりつ

は低
ひく

く、今年度
こんねんど

も未
ま

だ１７．５％です。 

むし歯
ば

や歯
し

肉炎
にくえん

、歯垢
しこう

などは、夏休
なつやす

みを利用
りよう

して歯
は

医者
いしゃ

さんへ行
い

きましょう。 

自分
じぶん

の歯
は

の状 態
じょうたい

に合
あ

わせて、定期的
ていきてき

に歯
は

医者
いしゃ

さんでメンテナンスを受
う

けることも効果的
こうかてき

です。 

とにかく、食
た

べたら歯
は

みがきをしましょう。 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

夏
なつ

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう 
 

走
はし

ると、心臓
しんぞう

がドキドキしたり、息
いき

がハアハアしたりします。 

それは、心臓
しんぞう

と肺
はい

が一 生 懸 命
いっしょうけんめい

働
はたら

いている音
おと

です。心臓
しんぞう

が血液
けつえき

を 

たくさん送
おく

り出
だ

し、酸素
さんそ

や栄養
えいよう

を筋肉
きんにく

に運
はこ

ぶため、「ドキドキ」します。 

肺
はい

はたくさん酸素
さんそ

を入
い

れようとして、呼吸
こきゅう

が速
はや

くなり、｢ハアハア｣します。 

心臓
しんぞう

や肺
はい

は一 生 懸 命
いっしょうけんめい

働
はたら

かせることによって、きたえられ強
つよ

くなります。 

夏
なつ

もしっかり運動
うんどう

するために 

● 早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 

夜
よる

おそくまで起
お

きていると、朝
あさ

起
お

きたときに、からだがだるく感
かん

じたり、 1
いち

日
にち

ぼーっ

とした気分
きぶん

になったりします。 

● 3食
しょく

食
た

べる 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

ばかりでなく、水分
すいぶん

、塩分
えんぶん

、栄養
えいよう

がとれるごはんを食
た

べて、しっか 

り 力
ちから

をつけましょう。 

●エアコンのきいた涼
すず

しい部屋
へ や

に 1日中
にちじゅう

いない 

エアコンのきいた部屋
へ や

にずっといると、外
そと

に出たときに暑
あつ

さに耐
た

えられず熱 中 症
ねっちゅうしょう

 

になりやすくなります。エアコンの温度
おんど

は 28℃
ど

前後
ぜんご

に保
たも

ちましょう。 


