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7月
がつ

に入
はい

りました。梅雨明
つ ゆ あ

けが待
ま

ち遠
どお

しいですね。夏休
なつやす

みまでもうひとふんばりです。元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みをむかえるためにも、食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとり、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。また、

夏
なつ

は様々
さまざま

な事故
じ こ

が起
お

こりやすくなる季節
き せ つ

でもあります。交通
こうつう

ルールをしっかり守
まも

り、安全
あんぜん

に過
す

ごしま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

◎熱 中 症
ねっちゅうしょう

かもしれないと思
おも

ったら… 

 すぐに涼
すず

しいところに移動
い ど う

し、水分
すいぶん

をとって休
やす

みましょう。 

体
からだ

を冷
ひ

やしてあげることが大切
たいせつ

です。意識
い し き

がはっきりしないよう 

であれば、一刻
いっこく

も早
はや

く病院
びょういん

へ運
はこ

びます。 

◎熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために… 

 ・外
そと

で遊ぶ
あそ

ときには、ぼうしをかぶりましょう。 

 ・外
そと

に出る
 で

ときには水筒
すいとう

を用意
よ う い

し、少
すこ

しずつこまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

 ・体調
たいちょう

が悪い
わる

ときは、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。無理
む り

して遊
あそ

びに行
い

かないようにしましょう。 

  また、体調
たいちょう

管理
か ん り

のために、日
ひ

ごろから規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

：人間
にんげん

の体
からだ

の 60％が水分
すいぶん

でできているといわれています。夏
なつ

は汗
あせ

や尿
にょう

で体
からだ

の水分
すいぶん

 

      が失
うしな

われやすくなりますので、「のどがかわいたな」と感
かん

じる前
まえ

に、少
すこ

しずつ・こま 

めに水分
すいぶん

を取
と

るように心
こころ

がけましょう。お風呂
ふ ろ

の前後
ぜ ん ご

や、夜
よる

寝
ね

る前
まえ

にコップ 1杯
ぱい

の 

水分
すいぶん

を取
と

ることを意識
い し き

してみてください。 

② 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

：疲
つか

れた体
からだ

を回復
かいふく

させるには、睡眠
すいみん

がとても重要
じゅうよう

です。次
つぎ

の日
ひ

が学校
がっこう

でも、お休み
やす

で 

も、毎日
まいにち

9時
じ

には寝
ね

ましょう。 

 

③ 栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

：冷
つめ

たいものばかり食
た

べてしまうと、おなかの働
はたら

きが悪
わる

くなります。それにより、栄養
えいよう

 

      素
そ

を十分
じゅうぶん

に吸 収
きゅうしゅう

できなくなって、体力
たいりょく

が低
てい

下
か

し、夏
なつ

バテになってしまいます。夏
なつ

 

バテを防
ふせ

ぐためには、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとることが大切
たいせつ

なのです。1日
にち

3食
しょく

 

しっかり食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 3年７月２日 

練馬区立光が丘秋の陽小学校 

校長 関根 幸男 

養護教諭 門倉 理弥 

き 

 

・気分
き ぶ ん

が悪
わる

く、吐
は

きそうになる 

・頭痛
ず つ う

がする・目
め

が回
まわ

る 

・体
からだ

がふらついている・汗
あせ

がたくさん出
で

る 

こんなときは要注意
ようちゅうい

！ 

保護者の方へ 

7月 5日より、水泳授業が始まります。水泳は、子供たちが楽しみにしている授業である反面、

注意をおこたるとけがや病気につながる危険なスポーツでもあります。病気やけがなどがあるお子

様につきましては、必ず事前に主治医と相談し、入水の判断をしていただくようお願いいたします。

また、お子様の朝の様子を見ていただき、いつもと比べ体調がよくない場合には参加を見合わせて

いただきますよう、ご協力のほどよろしくお願いいたします。 

 


