
 

 

  

 

 

 

 

 

梅雨入りして雨の日も多くなり、じめじめした季節になりました。 

汗をたくさんかくので、きちんと汗を吸い取る、清潔な下着を毎日 

身に付けるように子供たちにも話をしています。またハンカチやタオル 

も忘れずに身に付けて身の回りを清潔にしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月の保健行事 

○移動教室前検診（６年生）    

９日(月)午後１：２０頃 

  

 

    

    

 

７月の保健目標 

夏を元気にすごそう 
 

練馬区立早宮小学校  

校 長 今井 理恵

養護教諭 村上 恵美子 

平成 24 年７月２日発行 

（家庭数配布） 
 

 

子供たちの大好きな水泳の授業も始まり、プールから楽しそうな声が聞

こえます。しかし、水泳の授業は、思っている以上に子供たちの体力を使

います。授業の後には、体が冷えすぎたり、寝不足で具合が悪くなったり

など･･･。そんなときこそ「生活リズム」が重要になります。 

また、7 月 21 日から夏休みが始まります。夏休みだから、「ダラダラ・ゴロゴロ」では

なく、夏休みだからこそ大切にしてほしいのが、「生活リズム」です。夏は日も長くなり、

夜遅くまで遊んでいたり、起きていたりと、生活リズムがくずれがちです。夏バテせず元気

に過ごせるように以下のことに注意しましょう。 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

・栄養のバランスのとれた食事をしましょう。 

・冷たいものは控えめにしましょう。 

・水分補給にはお茶や水を飲みましょう。 

（甘い飲み物は、糖分のとりすぎや 

食欲減退につながります） 
 

・戸外では必ず帽子をかぶりましょう。 

・炎天下で長い時間遊ばないようにしましょう。 

・汗をかいたら拭き取り、できれば着替えをしましょう。 

・毎日お風呂に入って体をきれいにしましょう。 

・戸外から帰ったら、手あらい・うがいをしましょう。 
 

・早寝・早起きをしましょう。 
 

 



 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

先月の保健室より   

 溶連菌感染症８名、流行性角結膜炎１名いま

した。また、急に暑くなってきたためか、発熱

を伴わない頭痛、腹痛や嘔気、下痢などの症状

を訴えて保健室に来る児童もいました。食中毒

の発生数の多くなるこれからの季節、体調管理

に気をつけてください。 

 

 

 

 

 

 

 


