
－；   

 

 

 

                            令和 6年 7月 8日  尾道市立高見小学校  保健室 

 

1学期
が っ き

ものこり少
すく

なくなりました。みなさん，4月
がつ

から本当
ほんとう

に 

よくがんばっていますね。ラストスパートの 7月
がつ

をみんな元気
げ ん き

に， 

大
おお

きなけがをすることなく，やり切
き

ってほしいなと思
おも

います。 

元気
げ ん き

をたくさんためて，暑
あつ

い夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけましょう❢ 
 

熱中症
ねっちゅうしょう

は，コミュニケーションでも防
ふせ

ぐことができます。もし，友
とも

達
だち

の

表 情
ひょうじょう

や行動
こうどう

で気
き

がつくことがあれば，声
こえ

をかけましょう。 

たとえば・・・ 

    

 

 

 

 

 

これから，暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが，体調
たいちょう

に変化
へ ん か

はないか，お互
たが

いを気遣
き づ か

いな

がら生活
せいかつ

できるといいですね。 

※マスクをつけていると，口
くち

の周
まわ

りが湿
しめ

っているため，のどの渇
かわ

きを感
かん

じ

にくくなります。のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に，こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょ

う。 

水分
すいぶん

は多
おお

めにもってきましょう❢ 
 

お
茶 ち

ゃ

の
も
う
ね 

き
ゅ
う
け
い
し
よ
う
か 

む
り
し
て
な
い
？ 

 

 

 

 

 

汗
あせ

って，なんのためにかくの？ 

汗
あせ

は蒸発
じょうはつ

するときに体
からだ

の熱
ねつ

をうばってくれます。 

どんなに運動
うんどう

をしても体温
たいおん

が上
あ

がりすぎないのは汗
あせ

のおかげです。 

 

 

汗
あせ

って，1日
にち

にどれくらい出
で

るの？ 

ふだんじっとしていても５００～１０００ｍ ｌ
ミリリットル

の汗
あせ

が出
で

ています。運動
うんどう

をする

と，さらに量
りょう

はぐっと増
ふ

えます。失
うしな

った分
ぶん

の水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

してあげることがとても

大切
たいせつ

です。水分
すいぶん

が足
た

りないと汗
あせ

をかけず，熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

くなります。 

 

汗
あせ

って，なぜくさいの？ 

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

のために出
で

てくる汗
あせ

は９９ ％
パーセント

が水
みず

です。だから，出
で

たばかりの汗
あせ

はに

おいません。でもそのままにしておくと，汗
あせ

や皮
ひ

ふの汚
よごれ

れをエサに細菌
さいきん

が増
ふ

えてく

さくなります。こまめにふきとれば，汗
あせ

はくさくないのです。 

あせ 

ほけんだより 
保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 

 

本日
ほんじつ

，「健康
けんこう

の記録
きろく

」を配付
は い ふ

しています。 

見
み

られましたら，押印
おういん

またはサインをして学校
がっこう

へ返 却
へんきゃく

してください。 

よろしくお願
ねが

いします。 


