
月曜日
げ つ よ う び

の朝
あさ

は 

〇熱
ねつ

はないか 

〇おなかの調子
ち ょう し

はよいか 

〇耳
みみ

や目
め

の調子
ち ょう し

はよいか 

〇けがのあとはかわいているか 

〇朝
あさ

ごはんは食
た

べられたか 

自分
じ ぶ ん

でチエックしてみよう 

  

令和
れ い わ

６年度
  ね ん ど

 

高島
たかしま

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほ け ん し つ

 

 

   からりと晴れた
は   

日
ひ

が続いて
つづ     

います。朝夕
あさゆう

は冷える
ひ   

ことが多い
おお   

ですが、日中
にっちゅう

は半そで
は ん    

で過ごす
す   

人
ひと

がほとんどです。ぬ

いだり、着
き

たりできる服装
ふくそう

を選んで
え ら     

、だんだんと暑く
あつ  

なる気温
き お ん

に体
からだ

をなれさせていきましょう。水
すい

とうと帽子
ぼ う し

は、毎日
まいにち

持
も

ってくるようにしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  今年度
こ ん ね ん ど

から高島
たかしま

B＆G海洋
かいよう

センターでプール学習
がくしゅう

を行
おこな

います。プールは屋内
おくない

ですので、 雷
かみなり

や外
がい

気温
き お ん

に左右
さ ゆ う

され

ることがなくなりました。学校
がっこう

からバスに乗ってセンターまで向かいます
む     

。学校
がっこう

とちがう場所
ば し ょ

で行う
おこな  

ので、朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

をして、気
き

になることは水泳
すいえい

カードに書
か

いてもらいましょう。また、朝
あさ

ごはんを食べる
た   

ことで、水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

をとること

ができます。必ず
かなら   

食べて
た  

から登校
と う こ う

するようにしてください。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

プール学習がはじまっています 



水分
すいぶん

は何
なに

を飲んだら
の    

いいの？ 

水分
すいぶん

はどのくらいのめばいいの？ 

体
からだ

からどのぐらいの水分
すいぶん

が出
で

たら、しんどくなるの？ 

水分
すいぶん

はこおらせたほうがいいの？ 

あ！お茶わすれちゃった！！ 

 

 

 

 熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

にかかせない水分
すいぶん

補給
ほきゅう

。いつ、なにを、どれだけ飲
の

めばいいのでしょうか。 

 

 

 

基本的
き ほ ん て き

にはお茶
  ち ゃ

か水
みず

        たくさんあせをかきそうな 

                         場合
ば あ い

は 

                         スポーツドリンク 

 

   

１５～３０分
   ふ ん

に１回
  かい

  

                                                                  牛乳
ぎゅうにゅう

パック１本分
  ぽんぶん

の 

                                                                  水分
すいぶん

を 

                                                                  取
と

りましょう 

                                                     ※ 一気飲
い っ き の

みは効果
こ う か

がありません 

               体重
たいじゅう

４０ｋｇの人
ひと

だと８００ｍｌ 

                       （牛乳
ぎゅうにゅう

パック４本分
  ほんぶん

）の水分
すいぶん

が 

                       体
からだ

から出て
で  

いくと命
いのち

に関わる
か か    

 

                       熱中症
ねっちゅうしょう

になるおそれがあります。 

 

                                                    温度
お ん ど

が低
ひく

いと体
からだ

を 

                                                    冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。 

                                                    自分
じ ぶ ん

の飲みやすい
の    

温度
お ん ど

 

                                                    で持
も

ってきてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

６月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

から、美化
び か

委員会
いいんかい

の人
ひと

たちが熱中症
ねっちゅうしょう

指数
し す う

を放送
ほうそう

でお知
  し

らせしてくれます。 

長
なが

休み
や す  

と昼休
ひるやす

みに放送
ほうそう

が入ります
は い     

ので、よく聞いて
き   

ください。熱中症
ねっちゅうしょう

指数
し す う

が「厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

」 

を示す
し め   

と、運動場
うんどうじょう

や体育館
たいいくかん

を使った
つ か    

活動
かつどう

が危険
き け ん

になってきます。 

本格的
ほんかくてき

な暑さ
あつ  

が始まる
は じ    

前
まえ

に、暑さ
あつ  

に慣
な

れていくことも大切
たいせつ

です。熱中症
ねっちゅうしょう

指数
し す う

が高く
た か  

ない日
ひ

は、 

帽子
ぼ う し

をかぶって外
そと

に遊び
あ そ   

に行
い

くようにしてください。 

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に注目
ちゅうもく

！ 

もし、水筒
すいとう

をわすれたら… 水道
すいどう

の水
みず

はもちろん、飲む
の  

ことができます。 

しかし、１日
  にち

水道
すいどう

の水
みず

を飲む
の  

わけにはいきません。そんなときは担任
たんにん

の先生
せんせい

に相談
そうだん

してください。家
いえ

の人
ひと

に持
も

ってきてもらうか、学校
がっこう

にある新
あたら

しいペットボトルのお茶
ち ゃ

（麦茶
むぎちゃ

）をあげます。学校
がっこう

のお茶
お ち ゃ

をもらった人
ひと

は、家
いえ

にある未開封
み か い ふ う

のお茶
 ち ゃ

（なるべく

麦茶
むぎちゃ

）を１本
 ほ ん

返
かえ

してくださいね。 

熱中症
ねっちゅうしょう

指数
し す う

お知
 し

らせします 


