
 

 

 

 

 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、一
いっ

気
き

に夏
なつ

の暑
あつ

さがやってきます。特
とく

に

これからは、暑
あつ

さ対
たい

策
さく

（熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

）が必要
ひつよう

です。暑
あつ

い中
なか

でマスクをするのは、とても息
いき

苦
ぐる

しく感
かん

じますね。外
そと

遊
あそ

びや

体
たい

育
いく

で激
はげ

しい運
うん

動
どう

をする時
とき

などは、お友達
ともだち

との距離
き ょ り

をとり、

マスクを外
はず

して活
かつ

動
どう

しましょう。 

 

◇暑
あつ

さに負
ま

けないために、守
まも

ってほしいこと◇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

裏面
うらめん

あり 

  

【家庭数配布】 

令和 ３ 年 ７ 月 ７ 日 

練馬区立練馬小学校 

保健室  

◇早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん 

夜
よる

しっかり寝
ね

ること、食事
しょくじ

をしっかり食
た

べることは、 体
からだ

の

調子
ちょうし

を整
ととの

えるためにとても大切
たいせつ

です。熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

のため

にも、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

りましょう。  

◇暑
あつ

さをさける工夫
く ふ う

をしよう！ 

 外出
がいしゅつ

する時
とき

は、涼
すず

しい服
ふく

装
そう

や帽
ぼう

子
し

をかぶりましょう。また、 

すぐに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができるように、水
すい

筒
とう

を持
も

ち歩
ある

くことも大切
たいせつ

で

す。 

◇こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と休
きゅう

けいを忘
わす

れずに。 

 マスクをしていると、のどが渇
かわ

きにくくなりますが、暑
あつ

い日
ひ

は

たくさん汗
あせ

をかくので、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。休
きゅう

けい

する時
とき

は、日陰
ひ か げ

で過
す

ごすようにしましょう。 
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【保護者の皆様へ】 

今年度の定期健康診断が終了しましたの

で、今月中に「定期健康診断の記録」をお配り

します。お子さまの発育や健康の記録になりま

すので、ご家庭での保管をよろしくお願いしま

す。また、成長曲線を用いて身長や体重を記録

していただくと、成長の度合いがグラフ化され

て見やすくなります。ぜひご活用ください。 

夏休み期間も「検温カード」の配布を行いま

す。毎朝の体温やお子さまの健康状態の把握

をお願いします。また、「検温カード」は「プール

カード」と兼用しますので、水泳指導に参加の

際は、必要事項を記入し押印の上、持参させて

ください。 

今年度も、保健室前に「暑さ指

数計」を設置しています。   

子供たちも「今日は何度？」と

気にかけてくれています。 


