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７月
がつ

保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

：夏
なつ

を元
げん

気
き

にすごそう！！ 

  

 

 

 

あと数日
すうじつ

で夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますね。暑
あつ

い夏
なつ

は、熱中症
ねっちゅうしょう

以
い

外
がい

にも、水
みず

の中
なか

でのけが、虫
むし

さされ、日
ひ

やけ

など、夏
なつ

ならではのトラブルが起
お

こりやすくなります。楽
たの

しい夏休
なつやす

みを迎
むか

える前
まえ

に、「もしも」のときの正
ただ

しい対処法
たいしょほう

を確認
かくにん

しておきましょう！ 

 

1. ひどい日
ひ

やけ 

 

 

 

 

 

 

 

２． クラゲにさされた 

 

 

 

 

 

３． 虫
む し

さされ・とびひ   

 

 

 

 

 

 

 

４． あせも 

 

 

 

 

 

＜手
て

あて＞ 

１）日
ひ

やけ直
ちょく

後
ご

は、ぬれタオルやタオルで

巻
ま

いた保
ほ

れいざいで冷
ひ

やす。     

２）洋服
よ う ふ く

とこすれて痛
い た

いときは、日
ひ

やけし

ている部
ぶ

分
ぶ ん

にワセリンをぬると、皮
ひ

ふが

守
ま も

られて痛
い た

みがやわらぐ。 

日
ひ

やけは、ヒリヒリと痛
い た

みを感
かん

じるだけの

こともあれば、皮
ひ

ふがただれたり、水
み ず

ぶくれ

ができることもあります。 

日
ひ

やけは、予
よ

防
ぼ う

が大切
たい せ つ

です。 皮
ひ

ふに

直接
ちょくせつ

太陽
た い よ う

の日差
ひ ざ

しがあたらないようにする

こと、また日
ひ

やけ止
ど

めをむらなくぬることが

大切
たい せ つ

です。2～3時
じ

間
かん

でぬり直
な お

しましょう。 

海
う み

にはクラゲなど、さされると痛
い た

みやはれ

を起
お

こす生
い

き物
も の

が多
お お

くいます。 

クラゲが発生
は っ せ い

している時期
じ き

に海
う み

に入
は い

らな

い、水
み ず

着
ぎ

だけでなくウエットスーツも着
き

るなど

さされない工
く

夫
ふ う

ができるといいですね！ 

 

 

 ＜手
て

あて＞ 

さされてしまったときは、海
う み

から速
す み

やか

にあがり、傷口
き ず ぐ ち

を海水
か い す い

ですすいで、よく洗
あ ら

う。 

 

 

 アウトドアやキャンプに出かけると、虫
む し

にささ 

れてしまうこともあるでしょう。 

 傷
き ず

ついた肌
は だ

を汚
よ ご

れたつめでひっかくと傷口
き ず ぐ ち

に細菌
さ い き ん

が感染
か ん せ ん

して「とびひ」になることがあり

ます。「傷
き ず

がジュクジュクしている」「なかなか

治
な お

らない」ときは、「とびひ」の始
は じ

まりのサイン

なので注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。 

 

 ＜手
て

あて＞ 

    まずは、流水
りゅうすい

で十分
じゅうぶん

に洗
あ ら

う。かゆみが

あるときは、市
し

販
は ん

のかゆみ止
ど

めを使
し

用
よ う

す

るのもよいでしょう。痛
い た

みやはれがひかな

ければ、病院
びょういん

に行
い

きましょう。 

 

おでこ、ひじ、首
く び

まわりなど汗
あ せ

がたまりやす

く、皮
ひ

ふがこすれる場
ば

所
し ょ

にできます。 

 

 

 ＜手
て

あて＞ 

   常
つね

に肌
は だ

をせいけつに保
た も

つ工
く

夫
ふ う

を 

しましょう。 

１） 汗
あ せ

をかいたら汗
あ せ

をふく 

２） シャワーをあびて着
き

がえる 

３） 吸湿性
きゅうしつせい

のよい肌
は だ

着
ぎ

をきる 

 



夏休
な つ や す

み！！  「〇〇不
ぶ

足
そ く

」 には気
き

をつけよう！！ 
 

〇すいみん不
ぶ

足
そ く

 

  ☆すいみんが足
た

りないとどうなる？？ 

     頭
あたま

がぼんやりして集 中
しゅうちゅう

できない      イライラする         気持
き も

ちが悪
わる

くて食欲
しょくよく

がわかない 

☆小学生
しょうがくせい

はどのくらいねればいいの？？  

・小学生
しょうがくせい

は、９～12時
じ

間
かん

ねるのが、ベストです！！ 

・毎日
まいにち

、 10時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

のねられるように、放
ほう

課後
か ご

の過
す

ごし方を見
み

直
なお

せるといいですね！ 

・スマートフォンやゲームは、ねる前
まえ

には見
み

ないようにすると、ぐっすりねむれます。 

 

〇水分
すいぶん

不
ぶ

足
そ く

  お茶
ちゃ

やお水
みず

を飲
の

むことだけが、水分
すいぶん

ほきゅうではありません 

☆食
た

べ物
もの

には、水分
すいぶん

がいっぱい！！ 

じつは、ごはんやおかずの中
なか

にも、たくさんのお水
みず

が含
ふく

まれています。 

 ☆食
しょく

事
じ

は 1日
にち

3食
しょく

とろう！！ 

食
しょく

事
じ

を１回
かい

抜
ぬ

くだけで、エネルギーだけでなく、 体
からだ

の中
なか

のお水
みず

もガクンとへってしまいます。 

    夏
なつ

は、汗
あせ

をたくさんかくので、水分
すいぶん

ほきゅうのためにも、食
しょく

事
じ

をしっかりとりましょう。  

 

〇えいよう不
ぶ

足
そ く

 

  ☆おなかがいっぱいでも、えいようがたりない！？ 

    毎日
まいにち

ごはんはちゃんと食
た

べているのに、 体
からだ

の中
なか

のえいようがたりなくなってしまうことがあります。 

    ・おかしやパン（菓子
か し

パン）、カップラーメンだけの食
しょく

事
じ

にならないようにしましょう。 

     おなかはいっぱいになっても、 体
からだ

の元
げん

気
き

をつくるえいようが足りなくなってしまいます。 

     食
た

べちゃだめではなく、「量
りょう

」と「回数
かいすう

」を 考
かんが

えることができれば OK です！！ 

～好
す

きなものも上
じょう

手
ず

に楽
たの

しみながら、いろいろなものを食
た

べて、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう～ 
 

保護者へのお知らせ 

   定期健康診断が終了しました  

4 月から始まった今年度の健康診断が、6 月末をもって無事全日程を終了しました。保護者の皆さま、子どもたち

の検診にご理解とご協力をいただき、本当にありがとうございました。 

     健康手帳の確認とご返却のお願い 

結果を記載した「健康手帳」を随時ご家庭に返却しています。お子様の成長や健康状態の記録が載っています 

ので、必ず内容をご確認ください。 

なお、健康手帳は 9 月の身体測定でも使用します。確認が終わりましたら、必ず夏休み前までに学校へご返却を 

お願いいたします。 

      学校の健康診断は「スクリーニング」です 

学校での検診は病気を確定するものではなく、あくまで「病気の疑いを見つけるもの（スクリーニング）」です。 

結果をお子様と一緒に確認していただき、必要に応じて医療機関への受診をご検討ください。 

 

＋ 


