
 

 

 

 

 

 

 ６月
がつ

の終
お

わりごろから、今
いま

までにないような暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。外
そと

遊
あそ

びをしていなくても、学校
がっこう

の中
なか

にいる

だけで汗
あせ

が出
で

てきますね。休
きゅう

けい時間
じ か ん

には毎回
まいかい

お茶
ちゃ

で水分
すいぶん

をしっかりとって、熱中症
ねっちゅうしょう

や脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

に気
き

をつけま

しょう。しんどいな、と思
おも

ったときはすぐに先
せん

生
せい

に教
おし

えてくださいね。 
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九度山小 

No.４ 

 熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

は、暑
あつ

いところや湿
しつ

度
ど

が高
たか

くむしむしす

るところでいるときに起
お

こる体
からだ

の不
ふ

調
ちょう

です。 

 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になると、おきること 

・頭
ず

痛
つう

 

・吐
は

き気
け

 

・めまい 

もっと悪
わる

くなると命
いのち

にかかわることもあります。 

 

元
げん

気
き

に遊
あそ

ぶために、生活
せいかつ

のし

かたに気
き

をつけましょう。 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のために、休
きゅう

けい

時間
じ か ん

に毎回
まいかい

一口
ひとくち

だけでもお

茶
ちゃ

を飲
の

んでくださいね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

「けんこうカード」の配付について 
新年度からの数々の健康診断が無事に終わりました。これまでたくさんご協力いただきありがとうございま

す。お子さまの健康状態を振り返る機会として、身体測定や健康診断の結果をまとめた「けんこうカード」を

本日配付しています。 

   ご覧になったら、確認のために押印をして７月１４日までに学校にご返却ください。 

 

 

・元
げ ん

気
き

が出
で

ない  ・食
しょく

欲
よ く

がない  ・頭
あたま

が痛
い た

い  ・体
からだ

がだるい 

もしかしたらそれは、夏
なつ

バテかもしれません。暑
あつ

い場
ば

所
しょ

とクーラーで涼
すず

しい室
しつ

内
ない

など、過
す

ごすところの温
おん

度
ど

差
さ

が大
おお

きかったり寝
ね

不
ぶ

足
そく

が続
つづ

いたり、汗
あせ

をかくことでビタミンやミネラルなどの栄養
えいよう

が体
からだ

の外
そと

に出
で

てし

まって、夏
なつ

バテになりやすくなります。温
おん

度
ど

差
さ

に気
き

を付
つ

けて、早
はや

く寝
ね

たり１日 3食
しょく

きちんと食
た

べたりする

ようにして、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 
 

≪おすすめの食
た

べ物
もの

≫ 
 

油断
ゆ だ ん

するとやってくる『夏
なつ

バテ』  

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

 

（ビタミン B1） 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める 

（ビタミンC） 

ぶた肉     うなぎ ピーマン   グレープフルーツ 


