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だんだん気温
き お ん

も高
たか

くなり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

される季節
き せ つ

になりました。他
ほか

にも、夏
なつ

はプール熱
ねつ

やヘルパンギ

ーナ、手足
て あ し

口 病
くちびょう

といった感 染 症
かんせんしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。手洗
て あ ら

い・うがいで予防
よ ぼ う

したり、たっぷり寝
ね

てたっぷ

り食
た

べてエネルギーをつけたり、体 調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり 行
おこな

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になると･･･ 
 

 

 

 

 

 

 
 

こんな日
ひ

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい
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熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために 
 

 

 

 

 
 

 

 

重 症
じゅうしょう

 
●いしきがなくなる 

●汗
あせ

が出
で

なくなる 

●体温
たいおん

がとても高
たか

くなる 

熱中症
ねっちゅうしょう

は暑
あ つ

さが原因
げ ん い ん

でおこる体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

です。暑
あ つ

い中
な か

、はげしい運動
う ん ど う

をしてた

くさん汗
あ せ

をかくことで、体
からだ

の中
な か

の水分
す い ぶ ん

や塩分
え ん ぶ ん

がなくなってしまうのです。暑
あ つ

さ

になれていない人
ひ と

やねぶそくの人
ひ と

、朝
あ さ

ごはんをぬいてきた人
ひ と

などは熱中症
ねっちゅうしょう

にな

りやすいです。しっかり自分
じ ぶ ん

で体調
たいちょう

管理
か ん り

をして、熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう！ 

気
き

温
おん

が高
たか

い 湿
しつ

度
ど

が高
たか

い 急
きゅう

に暑
あつ

くなった 風
かぜ

が弱
よわ

い 日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

い 

軽 症
けいしょう

 
●めまい ●たちくらみ 

●汗
あせ

がとまらなくなる 

●筋肉
きんにく

のけいれん（筋肉痛
きんにくつう

） 

中 等 症
ちゅうとうしょう

 
●頭痛

ず つ う

やめまい、吐
は

き気
け

など

の身体
しんたい

症 状
しょうじょう

があらわれる 

 



 

 
 

６月
がつ

２３日
にち

（金
きん

）、東洋
とうよう

羽毛
う も う

株式
かぶしき

会社
がいしゃ

より、 上 級
じょうきゅう

睡眠
すいみん

健康
けんこう

指導士
し ど う し

の田森
た も り

雄治
ゆ う じ

さんをお招
まね

きし、学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

を開催
かいさい

しました。今年
こ と し

は「すいみん」をテ－マにお 話
はなし

をしていただきました。眠気覚
ね む け ざ

ましのぐーぱ

ー運動
うんどう

やよく眠
ねむ

れるためのストレッチをして 体
からだ

をうごかしたり、〇×クイズをやったり、お 話
はなし

を通
とお

して「す

いみんの大切
たいせつ

さ」についてたくさん学
まな

ぶことのできた６年生
ねんせい

でした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

６月
がつ

１２日
にち

～１８日
にち

におこなっ

た歯
は

みがきカードの 集
しゅう

計
けい

結
けっ

果
か

で

す。朝
あさ

・夜
よる

に比べると、昼
ひる

に歯
は

をみ

がいた人
ひと

が少
すく

ないですね。食後
しょくご

に

歯
は

をみがく習 慣
しゅうかん

をつけ、１日
いちにち

３回
さんかい

しっかり歯
は

をみがくよう 心
こころ

がけ

ましょう。 
 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

田森
た も り

 雄治
ゆ う じ

 さん 

 ・成長期
せいちょうき

にはねている 間
あいだ

に成 長
せいちょう

ホルモンが出
で

て、骨
ほね

や

筋肉
きんにく

が成 長
せいちょう

し 体
からだ

が大
おお

きくなる。 

【十 分
じゅうぶん

なすいみんをとることで得
え

られる効果
こ う か

】 

・疲
つか

れがとれて元気
げ ん き

が出
で

る。 

・ねている 間
あいだ

に勉 強
べんきょう

したことが記憶
き お く

に残
のこ

る。 

・かぜになりにくくなる（免 疫 力
めんえきりょく

が上
あ

がる）。 

↓ 

すいみんはとても重 要
じゅうよう

 

【ぐっすりねむるうえで大切
たいせつ

なこと】 

①すいみん時間
じ か ん

は１０時間
じ か ん

とる。 

②起
お

きる時刻
じ こ く

は平日
へいじつ

も休 日
きゅうじつ

も同
おな

じ時刻
じ こ く

にする。 

③ゲーム・動画
ど う が

・スマホはルールを決
き

める。 

また、ねる１時間前
じ か ん ま え

にはやめるようにする。 

しっかり 

みがけました。 

はいしゃに行ってみ

がきのこしが多いと

言われたから、細か

いところもみがきの

こしがないようきれ

いにみがけた。 

昼はあんまりみがけ 

なかったけど朝と夜は 

ちゃんとみがけた。 

これからは昼もみがけ

るようにがんばり 

たいです。 
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朝 昼 晩

はみがきカードを 

やると、ちゃんと 

はみがきをできるよ

うになりました。 

さいきんは昼食後 

はみがきをしていな 

かったからこれからは

はみがきセットを 

持っていってしっかり

するようにしたい。 

昼にはをみがいて

いなかったから、

よくなかったなと

思いました。 

はみがきが上手に

できるようになり

ました。これから

もがんばります。 


