
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年はつゆあけが早く、暑さがきびしい学期末でしたが、暑さにもまけ

ずよくがんばりましたね。おうちの方にも水筒や汗ふきタオルの準備な

ど、ご協力をいただきありがとうございました。２学期も残暑がきびしい

中でのスタートになりますので、引き続きよろしくおねがいします。 

夏休みも、生活リズムや食事に注意して、元気にすごしましょう。 

先日、３年生の担任の先生が、熱中症の予防など、健

康についての指導をしていた時のこと。Ｎくんから「暑

いと、どうして部屋の中にいても体がだるくなるんです

か？」との質問がありました。 

＊３年生でも、とてもいいところに疑問を持って、すご

いなぁと感心しました。 

 さて、この「だるい」「食欲がなくなる」「つかれがとれ

ない」・・・というものが、いわゆる「夏バテ」と言われる

ものです。夏バテの主な原因は、自律神経の乱れです。人

間の体は、気温が上がると、汗をかいたり、血管を広げた

りして体温をにがし、同じ温度に保とうとします。この体

温調節のはたらきをコントロールしているのが自律神経で

す。この時期、毎日続く暑さや部屋と外の温度差に、自律

神経が対応しきれなくなって、「夏バテ」がおきてしまうの

です。 夏の終わりごろに、体力が続かず悪化してしまう

人もいるので、この夏休みは右の注意をよく見て、夏バテ

を予防しましょう。 

 

☆☆☆夏バテ 危険度
き け ん ど

チェック☆☆☆ 

□ つめたいのみ物・食べ物をよくとる 

□ 食よくがなく、食事はあっさりしたもの 

ばかり食べる 

□ あまり汗をかかない 

□ おふろはシャワーだけ 

□ クーラーのきいた部屋に 

いることが多い 

□ 夜おそくまでおきている 

 チェックが多い人ほど、夏バテ要注意
ようちゅうい

！ 

 

 

①暑さになれて、ふだんから適度にあせを

かく。（クーラーの部屋ばかりは×） 

②きちんと食事をとる。 

 特に、野菜や肉・魚・豆などをきちんと

とり、ビタミンやたんぱく質をとる。 

③すいみんをしっかりとる。 

④おふろにはいる 

 血液の流れがよくなり、つかれがとれる 

 とともに、体温調節のはたらきもよくな 

 ります。 
毎日、外の空気にふれて、

暑さになれよう！ 

 

 

 ７月 21 日現在の治療率は、 

 むし歯のある人 治療済みの人 治療率（％） 

1 年 ２７人 １６人 ５９．３ 

2 年 １８人 １０人 ５５．６ 

3 年 ２１人 ８人 ３８．１ 

4 年 ８人 ２人 ２５．０ 

5 年 ２７人 １２人 ４４．４ 

6 年 １７人 ３人 １７．６ 

全体 １１８人 ５１人 ４３．２ 

これまで放課後練習などで忙しかった６年生も、夏休みを

利用して必ず治療しましょう！ 

 

 

栄養をしっかり

とろう 
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１学期に行いました健康診断や身体計測の結果を記入しました。 

お子さんといっしょにごらんいただき、どのくらい成長しているか、 

また検診や検査の結果をみてください。 

 

また、むし歯だけでなく「治療のおすすめ」のプリントをもらっていて、 

まだ受診をしていない人は、この夏休みを利用して必ず検査や治療を受けるようにお願いします。 

＊前々回のほけんだよりでもお知らせいたしましたが、尿の二次検査を受けていて、「受診のおすすめ」のプ

リントをもらっていない人は「異常なし」ということですので、よろしくお願いいたします。 

なお、「わたしのからだ」の尿の欄にも「異常なし」ということで二次検査結果を記載しています。 

＊耳鼻科検診は、１・３・５年生は問診調査で検診が必要である人のみ実施しています。検診を行わなかっ

た人は「未検診」ということです。２・４・６年生は全員が検診を受けています。 

＊「わたしのからだ」は、表紙の押印の欄に押印して、２学期の始業式の日に提出してください。 


