
歯
し

科
か

健
けん

診
しん

を受
う

けた人
ひと

にバッチを配
はい

布
ふ

しました。学
がっ

校
こう

の健
けん

診
しん

に欠
けっ

席
せき

をしていた人
ひと

は、歯科
し か

校医
こ う い

の先生
せんせい

のところで受診
じゅしん

をす

ればバッチをもらうことができます♪虫歯
む し ば

などがあった人
ひと

はしっかり治療
ちりょう

をして、きれいな歯
は

を保
たも

てるように、毎
まい

日
にち

歯
は

をしっかり磨
みが

きましょう！ 

〇バッジの色
いろ

は学年
がくねん

によって変
か

わります〇 

１年
ねん

生
せい

：みどり ２年
ねん

生
せい

：あか ３年生
ねんせい

：むらさき ４年
ねん

生
せい

：みずいろ ５年
ねん

生
せい

：ももいろ ６年
ねん

生
せい

：きいろ 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くようになり、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

が心
しん

配
ぱい

な時
じ

期
き

となりました。体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていない梅
つゆ

雨明
あ

けや急
きゅう

激
げき

に気
き

温
おん

が上
あ

がった日
ひ

は特
とく

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。普
ふ

段
だん

からの外
そと

遊
あそ

びで体
からだ

を鍛
きた

え、喉
のど

が乾
かわ

いていなくても水
すい

分
ぶん

をこまめに

摂取
せっしゅ

するようにしましょう！ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年７月２日 

練馬区立中村小学校 

保健室 児童用 

【家庭数配布】 

その状態
じょうたい

で運動
うんどう

するとキケン！？熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

しよう！ 

キケンその１ 「過
か

度
ど

な運
うん

動
どう

」 

運
うん

動
どう

をしているときの熱
ねつ

生
せい

産
さん

量
りょう

は、

運動
うんどう

をしていないときの１０～１５

倍
ばい

です。暑
あつ

い日
ひ

は休
きゅう

憩
けい

をこまめに入
い

れ

ながら運
うん

動
どう

しましょう！ 

キケンその２ 「体調
たいちょう

不良
ふりょう

」 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べないなどして、

生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると汗
あせ

を出
だ

して体
たい

温
おん

を調
ちょう

節
せつ

する機
き

能
のう

が低
てい

下
か

します！朝 食
ちょうしょく

からとる水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が重要
じゅうよう

です♪ 

キケンその３ 「高
たか

い湿
しつ

度
ど

」 

湿
しつ

度
ど

が高
たか

いと皮
ひ

ふの表
ひょう

面
めん

から蒸
じょう

発
はつ

しに

くく、体
たい

内
ない

の熱
ねつ

をうまく逃
に

がせません。

気
き

温
おん

が少
すこ

し低
ひく

い日
ひ

でも油
ゆ

断
だん

せず、湿度
し つ ど

も

しっかりチェックをしましょう！ 

キケンその４ 「水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

不足
ぶ そ く

」 

運
うん

動
どう

中
ちゅう

は汗
あせ

で急
きゅう

速
そく

に水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

が失
うしな

われていきます。激
はげ

しい運
うん

動
どう

をすると、

１時
じ

間
かん

で２ L
りっとる

もの汗
あせ

をかくこともあ

ります。 

良
よ

い歯
は

のバッチを配
はい

布
ふ

しました♪ 



 

 

 

 

 

今年度の健康診断が６月ですべて終了しました。保護者の皆様におかれましては、ご理解とご

協力をいただき大変ありがとうございました。健康診断の結果、治療が必要な場合はなるべく早

めに受診をしていただくよう、よろしくお願いします。 

 

令和６年７月２日 

練馬区立中村小学校 

保健室 保護者用 

【家庭数配布】 

生活を見直して楽しい夏休みを… 

もうすぐ夏休みが始まります。暑い日が続くと体がだ

るくなったり、食欲がなかったりしてなかなか眠れない

ということはありませんか？夏バテの大きな原因は暑さ

による食欲の低下で冷たい飲食物の摂取が多くなり、食

事のバランスが偏ってしまうことです。また、水分不足や

寝苦しさから来る睡眠不足などが重なって体調を崩す場

合が多いようです。 

こんな生活をしていませんか？ 

◎夏バテ予備軍！？ チェックリスト 

ぜひ、普段の生活を振り返ってチェックしてみてください♪ 

 

□冷たいめん類など、火を通さない料理を食べることが多い。 

□冷たい飲み物やアイスをたくさんとる。 

□野菜はほとんど食べない。 

□冷房の効いた部屋に長時間いて、寝るときもクーラーをかける。 

□入浴時はシャワーで簡単に済ませる。 

□運動量が少ない。 


