
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

令和６年７月１日  

中野区立塔山小学校  

校長 狩野 裕之 

養護教諭 小野 愛果 ７月号 

 梅雨
つ ゆ

がようやく終
お

わりに近
ちか

づき、真夏
ま な つ

を感
かん

じさせる日
ひ

も多
おお

くなってきました。そして、夏
なつ

休
やす

み

ももうすぐです。行
い

きたいところややりたいことなど、皆
みな

さん計
けい

画
かく

を立
た

てていることでしょう。

夏
なつ

休
やす

みも元気
げ ん き

で過
す

ごせるよう、体調
たいちょう

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

 

 ７月
がつ

のほけんもくひょう 

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

 夏
なつ

の始
はじ

まりは、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

とくに梅
つ

雨
ゆ

明
あ

けのころ、雨
あめ

上
あ

がりに日
ひ

差
ざ

しが 

強
つよ

くなったときは要注意
ようちゅうい

！！体
からだ

が熱
あつ

さに慣
な

れ 

ていない中
なか

では、運
うん

動
どう

などで激
はげ

しく動
うご

いていな 

くても、熱中症
ねっちゅうしょう

になる危険
き け ん

がとても大
おお

きいの 

です。疲
つか

れていたり、体
からだ

の調子
ちょうし

がよくない時
とき

 

には「これくらいなら大丈夫
だいじょうぶ

！」と頑
がん

張
ば

りすぎ 

ず、ひと休
やす

みすることも大切
たいせつ

です。 

 

 

                 また、休憩
きゅうけい

するときは汗
あせ

を拭
ふ

いたり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

したりしましょう。汗
あせ

をそのままにしておくと体
からだ

 

が冷
ひ

えてしまいます。せいけつなタオルやハンカチ 

でしっかりと拭
ふ

き取
と

りましょう。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすると 

きは『こまめに』『少
すこ

しずつ』取
と

りましょう。激
はげ

しい 

運動
うんどう

をしたときなどはスポーツドリンクがおすすめ 

です。 

 暑
あつ

さと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

い、夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

「暑熱順化（しょねつじゅんか）」とは、体
からだ

を徐
じょ

々
じょ

に暑
あつ

さに慣
な

らしていくことをい

います。暑
あつ

さに慣
な

れていないと熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になる危
き

険
けん

性
せい

が高
たか

まります。今
こん

回
かい

は暑
しょ

熱
ねつ

順
じゅん

化
か

の方
ほう

法
ほう

を 2 つ紹
しょう

介
かい

します。 

①汗
あ せ

をかく 

 運
うん

動
どう

などで体
からだ

を動
うご

かしたり、お風
ふ

呂
ろ

で湯
ゆ

船
ぶね

につかって温
あたた

まったり 

してこまめに汗
あせ

をかくことで、汗
あせ

に含
ふく

まれる塩
えん

分
ぶん

が体
からだ

から出
で

る
る

前
まえ

に 

血
けつ

液
えき

に再
さい

吸
きゅう

収
しゅう

され、脱
だっ

水
すい

症
しょう

状
じょう

になりにくくなります。 

 

②環
か ん

境
きょう

温
お ん

度
ど

を調
ちょう

節
せ つ

する 

エアコンの温
おん

度
ど

を高
たか

めにしたり、風
かぜ

が涼
すず

しいと

きはエアコンを消
け

し窓
まど

を開
あ

けたりすることで、体
からだ

を高
たか

い気
き

温
おん

に慣
な

らします。 

 

 

ただし、早
はや

く体
からだ

を慣
な

らそうとして激
はげ

しい運
うん

動
どう

をしたり、暑
あつ

すぎる日
ひ

に外
そと

に出
で

たりする

と、その行
こう

動
どう

が熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を引
ひ

き起
お

こしてしまいます。無
む

理
り

をせず、自
じ

分
ぶん

のペースで変
か

え

体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らしましょう。 

ま  なつ  む 

しょ   ねつ    じゅん   か 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 定期健康診断の記録 

 春 9 月 1 月 

1 年    

2 年    

3 年    

4 年    

5 年    

6 年    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～保護者の皆様へ～  

 お子さんはもとより、保護者の皆様の御協力により、今年度の定期健康診断は大きな

トラブルもなく終了しました。ありがとうございました。 

 健康診断の結果から医療機関での治療・検査が必要とされたお子さんには「お知らせ」

をお渡ししています。学校の定期健康診断は問題や疑いのある者をふるい分ける『スク

リーニング』のため最終的には病気や異常がない場合もありますが、早期発見・早期治

療はもちろん、夏休みの生活を充実させるためにも、できるだけ早い時期に受診し、必

要に応じて治療を進めていただければと思います。 

 まもなく夏休みに入ります。長い休み中は 

学校中心の生活からリズムが変化していくこ 

とで、健康についても普段とは異なる状況が 

見られることもあります。健康診断結果に限 

らず、お子さんの心身の健康などについて気 

になることがありましたら、学校・保健室ま 

でいつでも御相談ください。 

 

当てはまる学年の【春】に 

チェックをお願いいたします！ 

締切り 

7/12（金） 

定期健康診断受診の記録をお渡しします！ 

春に実施した健康診断の結果を「定期健康診断受診の記録」にてお渡ししています。

お子様から「定期健康診断受診の記録」を受け取られましたら、内容を確認いただき、

各御家庭で保管してください。 

配布時に使用したクリーム色の封筒の表又は裏にあるチェック表【春】の欄に記入の

上、7 月 12 日(金)までに封筒のみ御返却ください。 

体調不良で保健室に来室した子に「今日の朝ごはんは何を食べて

きたの？」と聞くと、ほとんどの人が「パン。」とだけ答えます。「そ

れだけ？」と聞くと「他にもお茶、のむヨーグルト」と続くことも

ありますが、主食のみで済ませている人が多いようです。毎日忙し

い中でも、子供に朝食を摂らせたいという保護者の方の気持ちが伝

わります。 

９月に入ってもまだまだ暑く、汗が大量に出る時期が続きます。

心も体も元気に学校生活を過ごすためには、朝食でミネラルや塩分

などの栄養も摂取することが大切です。熱中症予防と夏バテ防止の

ためにも、ぜひ朝食のパンやご飯にプラスして、りんご、サラダ、

など、一品を加えてみてはいかがでしょうか。保健室からのおすす

めは、野菜も塩分も取れる「おみそ汁」です。 

 

おみそ汁やりんご、サラダでミネラルやビタミンを補いましょう！ 


