
 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

６年
ねん

５月
がつ

２１日
にち

（火
か

）  

 

疲
つか

れ、残
のこ

っていませんか？ 
 

新
あたら

しい学
がく

年
ねん

が始
はじ

まって、二
に

か月
げつ

が終
お

わろうとしています。そろそろ緊
きん

張
ちょう

もほぐれて疲
つか

れが出
で

てきて

しまうころかと思
おも

います。ゴールデンウィークが明
あ

けても、六
むっ

中
ちゅう

小
しょう

では体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

によるお休
やす

みが５

人以下の日
ひ

が続
つづ

いています。昨年
さくねん

の今頃
いまごろ

はまだコロナによる影響
えいきょう

があったため欠席者
けっせきしゃ

が多
おお

い状 況
じょうきょう

でし

たが、昨年度
さくねんど

の３月
がつ

は毎日
まいにち

１０人
にん

前
ぜん

後
ご

のお休
やす

みがあったことを考
かんが

えると、みなさんがしっかり健康
けんこう

管理
か ん り

をして毎日
まいにち

元気
げ ん き

に学校
がっこう

へ通
かよ

ってくれているということがよく分
わ

かります。 

 

 

「がんばろう」と思
おも

っていろいろ

なことに挑戦
ちょうせん

すると、どうしても

疲
つか

れはでてきます。それは心
こころ

も体
からだ

も同
おな

じです。大切
たいせつ

なのは、息
いき

抜
ぬ

きの

時間
じ か ん

をとること。例
たと

えば、夜
よる

に

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとったり、お休
やす

みの日
ひ

に好
す

きなことをしてのんびり

と過
す

ごしたり、人
ひと

によっていろいろ

な方法
ほうほう

があると思
おも

います。 

寝
ね

る前
まえ

にお風呂
ふ ろ

に入
はい

って体
からだ

を温
あたた

めたり、ストレッチをして体
からだ

をゆ

っくりとほぐすことも、たまった疲
つか

れをとる方法
ほうほう

の一
ひと

つです。 

あなたの息
いき

抜
ぬ

きの方
ほう

法
ほう

は何
なん

です

か？ お友達
ともだち

と教
おし

えあうのも、良
よ

い

かもしれないですね。 

 

 

 保護者のみなさまへ  
 

定期健康診断の実施と、結果のお知らせについて 

 定期健康診断が始まっています。歯科検診と心電図検査（１、４年対象）については、異常の有

無に関わらず全員に結果をお渡しします。そのほかの検診につきましては、学校医から指示された

児童へお知らせをお渡ししますので、受け取りましたら早めに医療機関にご相談ください。尿検査

につきましても、二次検査の必要がある児童には、個別にお知らせをお渡しします。全ての検診が

終わりましたら全員に結果の一覧を配布する予定ですので、そちらもご確認ください。  

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 



 熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

 。 

 

＜熱 中 症
ねっちゅうしょう

とは＞ 

 暑
あつ

く、湿
しつ

度
ど

が高
たか

い日
ひ

に活
かつ

動
どう

をすることで、たくさんの汗
あせ

をかいたり、体温
たいおん

が高
たか

くなったりしたときに起
お

こる体
からだ

の不
ふ

調
ちょう

です。頭
ず

痛
つう

、吐
は

き気
け

、めまいが起
お

こったり、ひどいとき

は意
い

識
しき

を失
うしな

って倒
たお

れてしまうこともあります。 

 

＜熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために＞ 

 熱中症
ねっちゅうしょう

は予防
よ ぼ う

できます。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や休憩
きゅうけい

をすること、帽子
ぼ う し

や濡
ぬ

れタオルを

首
くび

に巻
ま

いて体温
たいおん

が上
あ

がりすぎないよう対策
たいさく

をすること、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えて暑
あつ

さに負
ま

け

ない体
からだ

を作
つく

ることも大
たい

切
せつ

です。 

 「暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

を作
つく

る」ためには、暑
あつ

さに慣
な

らしておく

こともポイントになります。今
いま

のうちから慣
な

らしておくこ

とで、さらに暑
あつ

くなる夏
なつ

へ向
む

けて備
そな

えることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜体調
たいちょう

が悪
わる

いな、と感
かん

じたら＞ 

 活
かつ

動
どう

中
ちゅう

、気
き

分
ぶん

の悪
わる

さや頭
ず

痛
つう

を感
かん

じたら、木
こ

陰
かげ

など涼
すず

しい場
ば

所
しょ

で休
きゅう

憩
けい

を取
と

り

ましょう。そのまま活動
かつどう

を続
つづ

けてしまうとさらに体調
たいちょう

を悪化
あ っ か

させ、倒
たお

れてしま

う危
き

険
けん

性
せい

があります。 

 体温
たいおん

が上
あ

がっているときは、首
くび

・脇
わき

・太
ふと

ももな

どに氷
こおり

を当
あ

てると効
こう

率
りつ

よく冷
ひ

やすことができます。 

このとき、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに行
おこな

いましょう。塩分
えんぶん

も 

不足
ふ そ く

しているので、経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

やスポーツドリンクなどが 

おすすめです。何
なに

も飲
の

むことができない場合
ば あ い

は、すぐ 

に救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

びましょう。 


