
７月 ほけんだより 
 

今年
こ と し

はあっという間
ま

に梅雨
つ ゆ

がおわってしまい，もう夏
なつ

本番
ほんばん

の暑
あ つ

さになっていま

す。暑
あ つ

さに負
ま

けず元
げ ん

気
き

にすごすために熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たい さく

が大切
たい せつ

です。水分
すい ぶん

補給
ほき ゅう

やこまめ

な休
きゅう

けい，早
は や

ね，早
は や

おき，朝
あ さ

ごはん，十
じゅう

分
ぶ ん

な睡
す い

眠
み ん

など，みなさんはどんな対策
たい さく

を

していますか？ 熱中症
ねっちゅうしょう

をしっかり予防
よ ぼ う

し，長
な が

い夏
な つ

を乗
の

りきりましょう！ 

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

予防
よ ぼ う

のカギはしっかり朝
あ さ

ごはん 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

は，気
き

温
おん

が一
いち

番
ばん

高
たか

い時
じ

間
かん

帯
たい

に発
はっ

生
せい

するイメージが強
つよ

いですが，実
じっ

際
さい

には午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

の発
はっ

生
せい

率
りつ

がかなり高
たか

く，朝
あさ

の対
たい

策
さく

がとても重
じゅう

要
よう

です。 

人
ひと

は寝
ね

ている間
あいだ

にも，たくさんの汗
あせ

をかいているので，朝
あさ

おきたすぐの体
からだ

は，水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

がとても少
すく

なくなっています。そんな体
からだ

でしっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べず，じゅう

ぶんな水分
すいぶん

もとらず，運動
うんどう

をしたり外
そと

で活動
かつどう

したりすると熱中症
ねっちゅうしょう

にかかりやすくなっ

てしまいます。朝
あさ

ごはんを食
た

べて塩分
えんぶん

・水分
すいぶん

をしっかりとってきてくださいね。 
 

 

～朝ごはんにおすすめ～ 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

  

 

 
 

 

 

          プールで気
き

をつけたい感染症
か ん せ ん し ょ う

          

 

令和７年７月１日 

新開小学校 

おみそ汁
しる

やスープは塩分
えんぶん

･水分
すいぶん

がたっぷり！

野菜
や さ い

たっぷりだとなお体
からだ

の調子
ちょうし

をよくして

くれるよ。朝
あさ

に温
あたた

かいものを飲
の

むと、クー

ラーで冷
ひ

えた体
からだ

を温
あたた

めてくれるよ！！ 

ご飯
はん

にも水分
すいぶん

がたくさん含
ふく

まれているので

パンよりもご飯
はん

がオススメです！ 

梅
うめ

干
ぼ

しには塩
えん

分
ぶん

も夏
なつ

バテに効
き

くクエン酸
さん

も

たっぷり！ 

おみそ汁
し る

 

スープ 

梅干
う め ぼ

しおにぎり 

咽
いん

頭
とう

結
けつ

膜
まく

熱
ねつ

（プール熱
ねつ

） 
 

発熱
はつねつ

、頭痛
ず つ う

、せき、鼻水
はなみず

、の

どの痛
いた

み、目
め

やに、充
じゅう

血
けつ

、目
め

が腫
は

れる、全身
ぜんしん

のだるさなど

の症状があらわれます。 

出
しゅっ

席
せき

停
てい

止
し

期
き

間
かん

は症
しょう

状
じょう

が治
おさ

まった後
あと

２日
か

すぎるまでで

す。 

 

 

流行性
りゅうこうせい

角
かく

結膜炎
けつまくえん

（はやり目
め

） 

アデノウイルスにより引き起

こされる急性の結膜炎のこと

で、感染力がとても強いです。 

感染の恐れがなくなるまで出

席停止となります。 

 

水
みず

いぼ 
 

１～3 ミリの「いぼ」

ができ、中
なか

にはウイル

スを含
ふく

んだ液
えき

体
たい

が入
はい

っ

ています。痛
いた

み・かゆ

みなどの症
しょう

状
じょう

はな

く、数
すう

ヶ
か

月
げつ

から数
すう

年
ねん

で

自
し

然
ぜん

に、いぼは消
き

えま

す。 

 

 

 

 

友
とも

だち同
どう

士
し

でタオルの貸
か

し借
か

りはやめましょう！！ 

 暑
あつ

くなってきて、プールや川
かわ

・海
うみ

に行
い

く機
き

会
かい

が増
ふ

えると思
おも

います。水
みず

の事故
じ こ

にあわ

ないために、次
つぎ

のことを守
まも

りましょう！！ 

①子
こ

どもだけで行
い

かないこと。毎年
まいとし

、子
こ

どもだけで川
かわ

や海
うみ

に遊
あそ

び 

に行
い

って事
じ

故
こ

にあったというニュースが出
で

ます。絶対
ぜったい

に子
こ

ども 

だけでは行
い

かず、大人
お と な

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に行
い

きましょう！！ 

 

②川遊
かわあそ

び・海
うみ

遊
あそ

びをするときはライフジャケットを着
き

ましょう！！そし 

てライフジャケットを正
ただ

しく着
き

ましょう！！ 

 

③プール・川
かわ

・海
うみ

に入
はい

る前
まえ

に必
かなら

ず
ず

準
じゅん

備
び

体
たい

操
そう

をしてから入
はい

りま 

しょう！！そうしないと、水
みず

の中
なか

で足
あし

などがつってしまうと 

危険
き け ん

です。しっかりと準備
じゅんび

体操
たいそう

をしましょう。 


