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まもなく夏
なつ

休
やす

みです。みなさんは，どんな計画
けいかく

を立
た

てていますか？夏
なつ

休
やす

みの長
なが

さはみんな

同
おな

じ。内容
ないよう

を決
き

めるのはみなさんです。ふだんできないことに，ぜひチャレンジしてみてく

ださい。そして，がんばったことをたくさん教
おし

えてくださいね！ 

 

  熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう！  

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は，暑
あつ

さで体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

ができなくなり，体
からだ

に熱
ねつ

がこもったり，たくさん汗
あせ

をか

いて体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が足
た

りなくなったりしておこります。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

は？ 

・めまいがする。 ・頭
あたま

がいたい。 ・はき気
け

がする。 ・熱
ねつ

が高
たか

い。  

・意識
い し き

がもうろうとする。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になってしまったら？ 

・すずしい場所
ばしょ

でやすみ，衣服
いふく

をゆるめよう。 

・ 体
からだ

をぬれタオルや 氷
こおり

で冷
ひ

やそう。 

・意識
いしき

がはっきりしているときは，水分
すいぶん

をとろう。 

（つめたい水
みず

やスポーツドリンクを少しずつとろう。） 

※よびかけても反応
はんのう

がにぶいときには救急車
きゅうきゅうしゃ

（１１９番
ばん

）をよんでください！ 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するには？ 

 

・外
そと

にでるときはぼうしをかぶろう。 

・暑
あつ

い日
ひ

は，はげしい運動
うんどう

をしないようにしよう。（体 調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

をしない。） 

・こまめに水分
すいぶん

をとろう。汗
あせ

をかいたときは，塩分
えんぶん

（スポーツドリンク）もわすれずに！ 

げんきいっぱい 



おうちのかたへお願
ねが

いします。 
 

長
なが

い夏
なつ

休
やす

みは，生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になりがちです。その結果
け っ か

， 身長
しんちょう

に対
たい

して体重
たいじゅう

が増
ふ

えす

ぎてしまうこともあります。自分
じ ぶ ん

で食事
しょくじ

のバランスを考
かんが

えたり，おやつの量
りょう

を決
き

めたりす

ることは難
むずか

しいことです。そこで，おうちの方
かた

に生活習慣
しゅうかん

についてのお願
ねが

いです。 

 

はやね・はやおき・朝ごはんで元気
げ ん き

な毎日
まいにち

を！ 
 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで，体
からだ

が目
め

覚
ざ

め，生
せい

活
かつ

のリズムができます。 

炭水化物
たんすいかぶつ

（ごはんやパン）を食
た

べると，脳
のう

や体
からだ

のエネルギーになる

ので，炭水化物
たんすいかぶつ

をとるのがポイントです。前
まえ

の日
ひ

に食
た

べたものが消化
しょうか

されないと，食欲
しょくよく

がわかないので，夕
ゆう

ごはんを遅
おそ

い時間
じ か ん

に食
た

べないように気
き

をつけましょ

う。 

ごはんやおやつは量
りょう

を決
き

めてたべましょう！ 
 

「すきなものを欲
ほ

しがるだけ食
た

べさせること」は，肥満
ひ ま ん

への近道
ちかみち

です。 

おやつは袋
ふくろ

のままではなく，お皿
さら

に出
だ

して食
た

べるようにしましょう。

ジュースもペットボトルのままではなく，コップで飲
の

めるといいです

ね。ダラダラ食
た

べているとむし歯
ば

の原因
げんいん

になるので，時間
じ か ん

や食
た

べる量
りょう

を

決
き

めるようにしましょう。 

運動
うんどう

をしましょう！ 
 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

にすずしい部屋
へ や

で過
す

ごしてばかりいると，暑
あつ

さに弱
よわ

い体
からだ

になってしまします。

外
そと

にでて，元気
げ ん き

にあそびましょう。ただし，熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

のために，運動
うんどう

の内容
ないよう

や時間帯
じかんたい

にも気
き

をつけましょう。（午前
ご ぜ ん

１０時
じ

から午後
ご ご

２時
じ

は，熱 中 症
ねっちゅうしょう

の発生
はっせい

が多
おお

いです。） 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

手帳
てちょう

をお配
くば

りしました！ 

 健康
けんこう

手帳
てちょう

の５ページに定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

の記録
き ろ く

がありますので，ご確認
かくにん

ください。

ご覧
らん

になりましたら，保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

の欄
らん

に押印
おういん

し，ランドセルのポケットに入
い

れて

保管
ほ か ん

してください。よろしくお願
ねが

いします。 

いつもより自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

が増
ふ

える夏休み。むし歯
ば

がある人
ひと

は，楽
たの

しい予定
よ て い

だけで

なく，むし歯
ば

の治療
ちりょう

の予定
よ て い

も立
た

ててくださいね。治療
ちりょう

が終
お

わりましたら，健康
けんこう

手帳
てちょう

を通
つう

じてお知
し

らせください。 

重要 
 


