
「ほっ」   とする保健室からのほけんだより 

 
 

 

 

 

 

  

 

  暑い日が続いており、水分補給する機会も増えて休み時間や外での学習の際には水筒をもって

外に出る人が多くなりました。また、水分補給をまめに行うので水筒の中身が足りないという人も

けっこういるようです。家庭に帰ってからも暑いので冷たいジュースを飲んだり、アイスクリーム

を食べたりして体を冷やすこともあるのではないでしょうか。甘くてのど越しもよいのでついとり

すぎてしまいますが、ジュースには思った以上に砂糖が入っています。スポーツドリンクでは

500ml に３１ｇの砂糖が入っています。スティックシュガーでは約 10本分となります。飲みす

ぎを防ぐために例えばコップに移してから飲むことや氷で薄めて飲む、水と一緒に飲む、1 杯目に

ジュースを飲んだら 2 杯目はお茶にするなど工夫をするとよいでしょう。夏休みまであと少し。

暑さに負けず元気に過ごしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

７月のうしじまハッピータイムは７月１０日（月）です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

裏面をごらんください 

令 和 ５ 年 ７ 月 ６ 日 

第 ４ 号 

牛 島 小 学 校 保 健 室 

おうちの人とよみましょう 

甘いもののとりすぎに注意しよう 

 

うしじまハッピータイムの申し込み
も う  こ   

    

相談
そうだん

を希望
き ぼ う

する人
ひと

は切り取って
き     と

保健室
ほ け ん し つ

にもってきてください。 

 

  年
ねん

   組
くみ

   名前
な ま え

                   

 

 相談
そうだん

したいこと                                            のこと 

夏によく飲むスポーツドリンク 

５００mlの中に砂糖は約３１ｇ 

スティックシュガーが約１０本

分も入っているんですよ。 

 

 

こんなに砂糖が

入っていてびっ

くり 

1 本３ｇ 



～７月の保健目標～                                      

 

 

 

 

 人の平熱はだいたい３６度ぐらいです。体温はいつも同じぐらいの温度に保たれていて、体温を

保つために暑い時には汗をかいて体温を下げたり、寒い時には鳥肌がたって体温を外に逃がさない

ようにしたりしています。でも、夏にずっと暑いところにいて運動などをすると汗をかきすぎて体

温がうまく調整できずに体調が悪くなってしまうことがあります。この症状を「熱中症」といいま

す。 

 実は、熱中症になりやすいのは「気温や湿度が高いとき」「風がないとき」「急に暑くなったとき」

と言われています。梅雨が明けて急に気温が上がってきます。体は暑さに慣れてないので熱中症に

なりやすいです。また、寝不足で体が疲れていると体がうまく働かず、体温調整がうまくいきませ

ん。朝ごはんを食べていないと塩分不足になってしまいます。生活習慣を整えることが熱中症の予

防につながります。 

 

 

「歯と口の標語・ポスターコンクール作品が決定しました」 

以下の作品を春日部市へ県コンクールへの出品作品に推薦しました。 

ポスターの部 

高学年代表：４年生          低学年代表：３年生 

 

 

 

 

 

 

標語の部 

低学年代表 

はみがきで えがおも こころも ピッカピカ  ２年生 

高学年代表 

歯みがきで 歯も心も ピッカピカ     ４年生 

 

 

 

熱中症を予防しよう 

作品は職員玄関前に掲示をします。他の作品も今後紹介します。 

結果発表 



 

 

 

 

 

 

 

                            年    組 名前                       

しめきり：７月１２日（水）まで 

①採用
さいよう

されたら校内
こうない

配付
は い ふ

のほっとけんしつに名前
な ま え

をのせてもいいですか？  

（ はい ・ イニシャル ） 

＊げんきにすごすあいことば 

②夏
なつ

といえば・・・？   

昨年度は 

□か□と□り□せ□ん□こ□う   

・・・６文字
も じ

から８文字
も じ

程度
て い ど

で夏
なつ

といえば思い浮
お も   う

かぶものを書
か

こう！ 

③夏
なつ

といえば（②）をつかって夏
なつ

を健康
けんこう

にすごすポイントをあいうえお作文
さくぶん

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

みんなでほっとけんしつ夏休み号
な つ や す  ご う

をつくろう 

みなさんのアイディアを募集
ぼしゅう

します 

 もうすぐ、みなさんが楽しみ
た の    

にしている夏休
なつやす

みです。夏休み
なつやす  

は健康
けんこう

に気
き

をつけて笑顔
え が お

で過ごして
す    

もらいたいと願って
ね が     

いつも保健室
ほけんしつ

から愛
あい

をこめた「ほっとけんしつ」を

お届け
 と ど  

していますが、今年
こ と し

は牛島
うしじま

小
しょう

のみなさんからアイディアをもらってよりよいも

のにしたいと考えました
かんが         

。昨年度
さくねんど

のものを参考
さんこう

にみなさんの意見
い け ん

をきかせてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

昨年度のほっとけんしつ 

 

げんきに過ごすためのあいことば 

           「○か○と○り○せ○ん○こ○う」 

かいた汗はタオルでふこう！（夏の健康対策） 

             

とにかく手洗い、うがい、体温チェック！（感染症予防） 
    

 

りょうこうな体は、まず、規則正しい生活！（規則正しい生活） 
    

せっけんで３０秒手洗いだー！（感染症対策） 
     

んあさ・ひる・ばんのはみがきをこころがけよう！（歯の健康） 
 

ころな予防でも暑いときはマスクをはずそう！（感染症・熱中症対策） 

 

うんどうの合間には水分補給！（熱中症予防） 
     

 

 

 

 

 

 

 

低学年
ていがくねん

のみなさんはお家
 う ち

の人
ひと

と考え
   かんが  

て

もいいですよ。 

採用
さいよう

された人
ひと

にはカラー版
         ばん

ほっとけん

しつをプレゼントします。 

 多く
おお   

のみなさんの素敵
す て き

なご意見
 い け ん

楽
たの

しみにまっています。 


