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梅雨
つ ゆ

が明
あ

ければ、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

。楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごすには、暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

づくりが欠
か

かせませ

ん。基本
き ほ ん

は、バランスのいい食事
しょくじ

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

です。また、涼
すず

しい部屋
へ や

でずっと過
す

ごすより、適度
て き ど

な運動
うんどう

を続
つづ

けて暑
あつ

さに慣
な

れるのも大切
たいせつ

です。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と休憩
きゅうけい

も忘
わす

れずに。 

暑
あつ

い！を乗
の

り切
き

りましょう 

軽
かる

い脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

くらいでは、まだ「のどがかわいた」 

と感
かん

じません。でも、汗
あせ

とともに体内
たいない

の水分
すいぶん

はどんどん 

失
うしな

われていきます。「ちょっとずつ」「こまめに」水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう。 

コロナウイルスに気
き

をつけて、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために 

 早
はや

ね、早
はや

起
お

きをしよう。 

からだは 24時間
じかん

の「体内
たいない

リズム」で動
うご

いています。早
はや

く起
お

きれば、 

眠
ねむ

りのスイッチも、夜
よる

のちょうどよい時間
じかん

に入
はい

るようになります。 

 １日
にち

３食
しょく

きちんと食
た

べよう。 

食欲
しょくよく

がなくても、栄養
えいよう

バランスよく少
すこ

しずつでもいろいろな種類
しゅるい

のものを食
た

べましょう。 

 外
そと

に出
で

るときは、ぼうしをかぶろう。 

太陽
たいよう

から頭
あたま

を守
まも

るぼうしと、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のための水筒
すいとう

を持
も

っておきましょう。 

 外
そと

で体
からだ

を動
うご

かそう。  毎日
まいにち

の規則的
きそくてき

な運動
うんどう

で適度
て き ど

な疲労
ひ ろ う

を感
かん

じると、睡眠
すいみん

は深
ふか

くなります。 

 からだを冷
ひ

やしすぎないようにしよう。 

冷
つめ

たいものばかり食
た

べて、エアコンのきいた部屋
へ や

にこもっていると、 

体
からだ

も内臓
ないぞう

も冷
ひ

え、夏
なつ

カゼや夏
なつ

バテのもとになります。 

 こまめに石
せっ

けんで手
て

洗
あら

いしよう。 

流水
りゅうすい

で洗
あら

うと、ウイルスは流
なが

れていきますが、石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

うと、コロナウイルスの表面
ひょうめん

の膜
まく

 

を壊
こわ

して感染
かんせん

する力
ちから

を失
うしな

わせるのでもっとも効果的
こうかてき

です。 

 せきエチケットを守
まも

ろう。 

 マスクをつけていない時
とき

に、 

せきやくしゃみが出
で

そうになっ 

たら、ティッシュで鼻
はな

や口
くち

をお 

おいます。間
ま

に合
あ

わなかったら自分
じ ぶ ん

の腕
うで

で口
くち

を押
お

さえましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

夏
なつ

に出
で

やすい感染症
かんせんしょう

に注意
ちゅうい

 

<手足
て あ し

口病
くちびょう

> 口
くち

の中
なか

や手足
て あ し

などに発疹
ほっしん

がでます。熱
ねつ

が出
で

ることもあります。 

<ヘルパンギーナ> 39℃以上
いじょう

の高熱
こうねつ

が出
で

て、のどに小
ちい

さな水泡
すいほう

ができます。 

<咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

> 39℃前後
ぜ ん ご

の高熱
こうねつ

が出
で

て、のどが痛
いた

くなり、目
め

が充血
じゅうけつ

します。 

かかってしまったら のどや口内
こうない

の症 状
しょうじょう

があるときは、脱水
だっすい

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

          手
て

洗
あら

いなどで二次
に じ

感染
かんせん

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

つめを指
ゆび

で強
つよ

く押
お

さえ、 

色
いろ

が戻
もど

るのに時間
じ か ん

がかかっ 

たら脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

のサインかも。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

～ランチルームより～ 

 

定期健康診断について 

項目 日にち 学年 

耳鼻科検診 
７月 １日（水） 

７月 ８日（水） 

４・５・６年生 

１・２・３年生 

眼科検診 ７月 ２日（木） 全校生 

尿検査（２回目） ７月 ３日（金） 再検査対象者 

歯科検診 

７月 ７日（火） 

７月２１日（火） 

７月２８日（火） 

５・６年生 

３・４年生 

１・２年生 

内科検診 

７月１０日（金） 

７月１６日（木） 

７月１７日（金） 

５・６年生 

３・４年生 

１・２年生 

 

 

 

 

 
給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

は、給 食
きゅうしょく

を安全
あんぜん

で衛生的
えいせいてき

に準備
じゅんび

をして配
はい

ぜんする大切
たいせつ

な

役割
やくわり

があります。身支度
み じ た く

や手
て

洗
あら

いをしっかりと行
おこな

い、協 力
きょうりょく

しあって思
おも

い

やりや責任
せきにん

を持
も

った活動
かつどう

ができるようにしましょう。 

～ランチルームより～ 
７月給食目標 

「衛生
えいせい

に気
き

を付
つ

けて食事
し ょくじ

をしよう」 

 

 

新型コロナウイルス感染拡大防止

のため延期されておりました、学校

医・学校歯科医による健康診断につ

いても感染予防に努めながら、実施

が可能となりましたのでお知らせさ

せていただきます。 

受診のお知らせを受け取られまし

たら、子ども達の健康のため、早め

の受診をお願いします。ご理解とご

協力をよろしくお願いいたします。 


