
 

 

Ｎｏ.４  令和元
れいわがん

年
ねん

７月
がつ

８日
にち

（月
げつ

） 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

が開
かい

催
さい

されました。 

体
からだ

のリズムに合
あ

った生活
せいかつ

を考
かんが

える ーすいみん・食事
しょくじ

・運動
うんどう

ー 

６月
がつ

２８日
にち

（金
きん

）、中 京
ちゅうきょう

大学
だいがく

名誉
め い よ

教授
きょうじゅ

の湯浅景
ゆあさかげ

元
もと

先生
せんせい

を講師
こ う し

にお招
まね

き

し、４，５，６年生
ねんせい

の児童
じ ど う

と保護者
ほ ご し ゃ

の

方
かた

を対象
たいしょう

に御
ご

講演
こうえん

していただきまし

た。実際
じっさい

に体
からだ

を動
うご

かすストレッチも

行
おこな

い、心身
しんしん

ともに健康
けんこう

な生活
せいかつ

につい

て、学
まな

びを深
ふか

めることができましたね。 

 御
ご

多用
た よ う

の中
なか

、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

にも御
ご

参加
さ ん か

いただき、ありがとうございました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① すいみん …眠
ねむ

り始
はじ

めの３時間
じ か ん

がカギ！いかに深
ふか

い眠
ねむ

りに入
はい

ることができるか。 

●小学生
しょうがくせい

のみなさんは、夜
よる

の９時
じ

までにはふとんに入
はい

ろう。 

●人工的
じんこうてき

な光
ひかり

（テレビやゲーム、部屋
へ や

の電気
で ん き

）は、深
ふか

い眠
ねむ

りをさまたげる。夜
よる

は、よく眠
ねむ

る

ための準備
じゅんび

の時間
じ か ん

と考
かんが

えよう。 

② 食事
しょくじ

 …３食
しょく

きちんと食
た

べよう。特
とく

に朝
あさ

ごはんは、体
からだ

にスイッチを入
い

れるために大切
たいせつ

！ 

③ 運動
うんどう

 …週
しゅう

に３～５日
にち

できるとよいね。毎日
まいにち

歩
ある

いて学校
がっこう

に来
く

るのも、立派
り っ ぱ

な運動
うんどう

です。 

児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん かい

による、生活
せいかつ

のリズ

ムに関
かん

するアンケートの結果
け っ か

発表
はっぴょう

。 

六
む

ツ
つ

美
み

中部
ちゅうぶ

小学校
しょうがっこう

 ほけんだより 

湯浅
ゆ あ さ

先生
せんせい

からストレッチ

を教
おそ

わる児童
じ ど う

のようす。 
今日
き ょ う

から実践
じっせん

！ 湯浅
ゆ あ さ

先生
せんせい

から教
おそ

わった、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の“ポイント” 

参加者
さんかしゃ

の感想
かんそう

を紹
しょう

介
かい

します。（一部
い ち ぶ

） 

・どうしたら朝
あさ

すっきり起
お

きられるかを考
かんが

えて、９時
じ

には寝
ね

るようにしたい。（4年
ねん

男子
だ ん し

） 

・学校
がっこう

が休
やす

みの日
ひ

は、朝
あさ

起
お

きるのが遅
おそ

くなってしまいがちだけど、平日
へいじつ

と同
おな

じような時間
じ か ん

に起
お

きて、

体
からだ

によい睡眠
すいみん

をとっていこうと思
おも

った。（6年
ねん

、５年
ねん

） 

・できるだけ９時
じ

に寝
ね

て６時
じ

に起
お

き、体
からだ

のリズムに合
あ

った健康
けんこう

な生活
せいかつ

を考
かんが

えていきたい。（５年
ねん

女子
じ ょ し

） 

・今日
き ょ う

教
おそ

わったことを、お父
とう

さんやお母
かあ

さんに教
おし

えてあげたいなと思
おも

いました。（4年
ねん

女子
じ ょ し

） 

・湯浅
ゆ あ さ

先生
せんせい

は、大人
お と な

になっても“夢
ゆめ

をもつ”ことが大事
だ い じ

と言
い

っていて、ぼくも夢
ゆめ

がかなってもその先
さき

の

夢
ゆめ

を見
み

ようと思
おも

いました。（6年
ねん

男子
だ ん し

） 

 

【保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

の感想
かんそう

】 

・けがをしない体
からだ

づくりや体
からだ

の使
つか

い方
かた

を知
し

ったので、子供
こ ど も

と一緒
いっしょ

にやってみようと 

思
おも

います。 

・大人
お と な

の都合
つ ご う

で、夜
よる

寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くなることがあり、反省
はんせい

しました。 

・親
おや

、子
こ

、家族
か ぞ く

みんなで生活
せいかつ

を見直
み な お

したいと思
おも

いました。 

・これからは、テレビやゲームを少
すく

なくし、電気
で ん き

も暗
くら

くしながら、寝
ね

る準備
じゅんび

をしていきたいです。 

 



 

 

楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごすには、暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

づくりが欠
か

かせません。基本
き ほ ん

は、十分
じゅうぶん

なすいみんと、バ

ランスのとれた食事
しょくじ

。そして、適度
て き ど

な運動
うんどう

を続
つづ

けて、暑
あつ

さに慣
な

れることも大切
たいせつ

です。正
ただ

しい知識
ち し き

と行動
こうどう

を身
み

につけて、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう。 

 

●熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために。正
ただ

しいのはどっちかな？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●こんな症 状
しょうじょう

が見
み

られたら熱 中 症
ねっちゅうしょう

のサイン。すみやかに対応
たいおう

をしよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱 中 症
 ねっちゅうしょう

を予防
 よぼう

しよう！ 

定期健康診断の結果をお渡しします。 

今年度の定期健康診断がすべて終わりました。結果をまとめたものを、お渡しします。御確認く

ださい。健康手帳の１学期欄に捺印後、学校へ提出してください。なお、受診のお知らせをもらっ

て、まだ病院で診てもらっていない場合は、早めに受診するようにしましょう。 

水分
すいぶん

はどんなふうにとったら

いい？ 

① こまめにとる。 

② のどがかわいたと思
おも

った

らとる。 

のどがかわいたと感
かん

じたと

きには、体
からだ

は水分
すいぶん

を 

失
うしな

い危険
き け ん

な状態
じょうたい

。運
うん

 

動中
どうちゅう

も 30分
ぷん

に１回
かい

は 

休
けい

けいして、水分
すいぶん

を 

とろう。 

答
こた

えは① 

 

外
そと

で遊
あそ

ぶときの服装
ふくそう

は？ 

① えり付
つ

きの 体
からだ

にぴった

りサイズの服
ふく

 

② 風
かぜ

通
とお

しのよい、ゆったり   

した服
ふく

 

体
からだ

の熱
ねつ

や汗
あせ

を早
はや

く逃
に

がす

ために、ゆったりした 

服
ふく

を着
き

よう。また、黒
くろ

 

色
いろ

の服
ふく

は熱
ねつ

を吸 収
きゅうしゅう

し 

やすいので避
さ

けよう。 

答
こた

えは② 

 

すずしい場所
ば し ょ

に移動
い ど う

する。 

 

 

 

 

 

 

※呼
よ

びかけに反応
はんのう

しないときは 

119番
ばん

。 

 

水分
すいぶん

をとる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

服
ふく

をゆるめ、体
からだ

を冷
ひ

やす。（太
ふと

い血管
けっかん

のところを冷
ひ

やそう） 

 

 

 

 

 

 

 

・めまいや顔
かお

のほてり   ・筋肉痛
きんにくつう

や筋肉
きんにく

のけいれん   ・体
からだ

のだるさやはき気
け

、頭痛
ず つ う

 

・汗
あせ

が止
と

まらない ・体温
たいおん

が高
たか

い（高体温
こうたいおん

） ・呼
よ

びかけに反応
はんのう

しない  ・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができない 

どちらが危険
き け ん

？ 

① 暑
あつ

い中
なか

毎日
まいにち

運動
うんどう

している子
こ

 

② 暑
あつ

い日
ひ

に 急
きゅう

に運動
うんどう

を始
はじ

め

た子
こ

 

体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないと

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい。 

体調
たいちょう

のすぐれないときも

無理
む り

をしないようにしよう。 

答
こた

えは② 

 

 

 

首
く び

 わきの下
した

 

足
あし

の付
つ

け根
ね

 

塩分
えんぶん

もとれるなら 

とる。 

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=19089&referpage=index

