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７月
がつ

になりました。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に学校
がっこう

に通
かよ

ってくれて嬉
うれ

しいです。手洗
て あ ら

いや消毒
しょうどく

を 

ていねいにやってくれている人
ひと

が多
おお

く、石鹸
せっけん

や手指
し ゅ し

消毒
しょうどく

液
えき

の減
へ

るスピードに驚
おどろ

いて 

います。ムシムシと空気
く う き

が湿
しめ

っているからか、疲
つか

れによる体調
たいちょう

不良
ふりょう

での来室
らいしつ

が増
ふ

えて 

います。ゆっくりお風呂
ふ ろ

に浸かって疲
つか

れを落
お

とし、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかり取
と

るように 

してくださいね。 

 

 

やっと 1学期
がっき

の身体
しんたい

計測
けいそく

を実施することが出来
で き

ました。いつもみたいに一
いっ

斉
せい

に集
あつ

まって計測
けいそく

 

ではなく、少人数ずつ保健室
ほけんしつ

に来
き

て、一人
ひ と り

が使
つか

うごとに測定器
そくていき

を消毒
しょうどく

して…と違
ちが

うルールでの 

計測
けいそく

になりましたが、どの学年
がくねん

もとても上手
じょうず

に計測
けいそく

にのぞむことができたと思
おも

います。 

次
つぎ

の身体
しんたい

計測
けいそく

は８月
がつ

です。みんながどんどん成 長
せいちょう

していくのが楽
たの

しみです！  
 

〈結果
け っ か

 男子
だ ん し

平均
へいきん

〉            <結果
け っ か

 女子
じ ょ し

平均
へいきん

>※東京都 2019年度学校保健統計調査より 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ６月 東京都平均（4月） 

身長 体重 身 長 体 重 

１年生 116.9 21.5 116.5 21.4 

２年生 122.0 24.1 122.6 24.2 

３年生 126.6 25.6 128.1 27.2 

４年生 134.6 30.0 133.5 30.7 

５年生 142.4 35.2 139.0 34.4 

６年生 147.9 39.4 145.2 38.7 

 ６月 東京都平均（4月） 

身長 体重 身 長 体 重 

１年生 118.0 22.2 116.5 21.4 

２年生 123.1 24.3 122.6 24.2 

３年生 130.8 29.9 128.1 27.3 

４年生 134.0 30.7 133.5 30.7 

５年生 141.7 35.8 139.0 34.4 

６年生 147.6 39.3 145.2 38.7 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

について 
 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

の日程
にってい

について、すべて決定
けってい

いたしました。 
 

◇毎学期
まいがっき

実施
じ っ し

 身体
しんたい

計測
けいそく

（６月、８月、１月） 

◇１学期
が っ き

に実施
じ っ し

 聴 力
ちょうりょく

検査
け ん さ

、視力
しりょく

検査
け ん さ

、腎臓
じんぞう

検診
けんしん

 

◇２学期
が っ き

に実施
じ っ し

 内科
な い か

検診
けんしん

、眼科
が ん か

検診
けんしん

、歯科
し か

検診
けんしん

、耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

、心電図
しんでんず

（１年のみ） 

どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。 

 気
き

になる 症 状
しょうじょう

がある人
ひと

は夏休
なつやす

みを

利用
り よ う

して早
はや

めに見
み

てもらっておいてく

ださい。 



 

 

真
ま

っ黒
くろ

に日焼
ひ や

けした肌
はだ

が健康的
けんこうてき

！と言
い

われていたのは昔
むかし

の話
はなし

。日焼
ひ や

けは

紫外線
しがいせん

による体
からだ

への影響
えいきょう

を防
ふせ

ごうとする防衛
ぼうえい

反応
はんのう

です。海水浴
かいすいよく

など屋外
おくがい

に

出
で

かけるときは、しっかりと紫外線
しがいせん

対策
たいさく

をして日焼
ひ や

けを防
ふせ

ぎましょう。 
 

☆日焼
ひ や

けを避
さ

けるための工夫
く ふ う

☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●紫外線
しがいせん

の強
つよ

い時間帯
じかんたい

（１０～１４時）の外出
がいしゅつ

はできるだけ避
さ

ける。 

 

●外
そと

で遊
あそ

ぶときは、できるだけ日陰
ひ か げ

を選
えら

ぶ。 

●肌
はだ

の覆
おお

う部分
ぶ ぶ ん

の多
おお

い服装
ふくそう

を選
えら

ぶ。 

 

●日焼
ひ や

け止
ど

めを使
つか

う。 

 

いろいろ塗
ぬ

りたいこの季節
き せ つ

！ 

日焼
ひ や

け止
ど

めを使
つか

う順番
じゅんばん

は 

①塗
ぬ

り薬
ぐすり

  ②日
ひ

焼
や

け止
ど

め  ③虫
むし

よけ 

 の順
じゅん

で使
つか

いましょう！ 

 

 

 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

 

ＳＰＦ１５～２０ 

ＰＡ＋＋ 
 

海
うみ

や山
やま

 

ＳＰＦ２０～４０ 

ＰＡ＋＋～＋＋＋ 

   が目安
め や す

です！ 

紫外線
しがいせん

を浴
あ

びてから 

数時間後
す う じ か ん ご

に肌
はだ

が赤
あか

くなっ

た状態
じょうたい

。２～３日
にち

ほどす

ると、赤
あか

みは消
き

えます。 

赤
あか

い日焼
ひ や

けが消
き

えた 

数日後
すうじつご

にあらわれる 

肌
はだ

が黒
くろ

くなる状態
じょうたい

。色
いろ

が 

消
き

えるまでに数週間
すうしゅうかん

から

数ヶ月
すうかげつ

かかります。 

日
ひ

焼
や

けの種
しゅ

類
るい

 子
こ

ども用
よう

の日
ひ

焼
や

け止
ど

め
め

を使
つか

って下さい 

 子
こ

どもにも大人用
おとなよう

の日
ひ

焼
や

け止
ど

めを使
つか

って 

いませんか？ 

子
こ

どもには「ベビー用
よう

」「子
こ

ども用
よう

」「低刺激性
ていしげきせい

」

などと表記
ひょうき

されている日
ひ

焼
や

け止
ど

めを使
つか

う 

ようにしましょう。 

 これらにはアレルギー反応
はんのう

を起
お

こすことが

ほとんどないとされる 

「紫外線
しがいせん

散乱剤
さんらんざい

」が使
つか

われて 

いることが多
おお

いためです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

梅雨の熱中症予防について 

例年関東の梅雨あけは 7月下旬となっています。まだしばらく梅雨空が続きそうです。くもりや雨

が多い梅雨どきであっても、熱中症には十分な注意が必要です。 

注意したいのが「梅雨の晴れ間」。雨が降ると少し肌寒いこともありますが、雨が止み、太陽が顔

をのぞかせると急激に気温が上がります。湿度が高いのと、真夏に比べ体がまだ暑さに慣れていない

ことなどから、熱中症が起こりやすい条件にあてはまるのです。 

毎日の生活リズムを整えて体力を維持しておくことはもちろんですが軽い運動などで体を徐々に

暑さに慣れさせる（「暑熱順化」といいます）、水分をこまめにとるなど、本格的な猛暑が訪れる前に、 

家族全員で予防を習慣づけていただければと思います。 


