
（家庭数配布）

保健だより　6月2号

平成25年6月26日（水）

練馬区立　中村小学校
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晴れた日には外に出て

体を動かすようにしよう。

水分をとることも

忘れずに。
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健康力1ドをお渡します
皆様のご協力で、無事に健康診断を終えることができました。あり

がとうございました。つきましては、お子様の健康診断結果を記入し

た健康カード（男子：プリし－、文子：ピンク）をお渡しします。健康カード

で、体のようすや成長の様子をみていただきます。何か分からないこ

とや聞きたいことなどがありましたら、いつでも保健室へお越しくだ

さい。

い。

一一郎∈く＝

担任まで提出してくださ
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成長曲線を描いてみませんか
健康カードの裏表紙に成長曲線があります。成長曲線は子供たちの

身長や体重を各年齢・月例ごとに集計し、その平均をグラフ化したも

のです。このグラフシートにお子様の身長や体重を描き込んでいくと、

お子様の成長の度合いの目安がわかります。ぜひ、ご家庭で描いてみ

てください。描いてみて気になること（標準的な成長の範囲からはず

れるなど）がありましたら、保健室までご相談ください。

6月21日は、夏至。「夏に至る」と
なつ　ほん　ぽん　　　　ちか　　　　　　　　　　はん　かく　てせ

書くように、夏本番が近づき、本格的な

暑さが始まるころです。

暑せに備えらからぞづくり
◆汗をかく

毎日、軽くからだを動かして、

しっかり汗をかけるからだづく

りをしておきましょう。汗をか

いた後は、水分補給を忘れずに。

◆暑さに慣れる

少しずつ、からだを暑さにさら

して、慣らしていきます。早く

からエアコンに頼りすぎず、設

定温度は高めにしましょう。
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食中毒を防ぐために

l　じめじめとした梅雨は、食中毒に注意l
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凸　★清潔：一番大切なのが手洗いです。調

魯　理や食事の前にはしっかり洗いましょ
凸　　う。調理器具はもちろん、生で食べる

鼻　野菜等もよく洗ってください。
凸　★保存：冷蔵庫は10度以下に維持し、詰
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ず、早めに食べることも大切です。

★加熱：75度（中心部分の温度）で1分

以上の加熱により、ほ

とんどの細菌は死滅す

るといわれています。 もも8dd
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