
 

 

 

 

 

 

 

 

 ７月
  がつ

７日
なのか

は七夕
たなばた

。７月
がつ

８日
よ うか

は二十四
に じ ゅ う し

節気
せ っ き

の小暑
しょうしょ

でもあります。小暑
しょうしょ

の頃
ころ

から暑さ
あ つ  

が本格的
ほんかくてき

になっ

てくると言
い

われています。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の急激
きゅうげき

な変化
へ ん か

で、よく晴れて
は   

ジリジリした日
ひ

や、ジメジメした日
ひ

があり、なんとなく体調
たいちょう

がよくなかったり、気分
き ぶ ん

がすっきりしなかったりする人
ひと

がいるのではないでし

ょうか。しっかりと睡眠
すいみん

をとって、毎日
まいにち

ゆったりとした気持ち
き も  

で過ごせる
す    

ようにしましょう。また、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

に向けて
む   

暑さ
あ つ  

を乗り切る
の  き  

体力
たいりょく

をつけておきましょう。 

 

水泳
す い え い

指導
し ど う

が始まって
は じ          

います！！プールに入る
は い    

前
ま え

に自分
じ ぶ ん

でチェック！ 

●昨日
き の う

はよく眠れました
ねむ        

か？    ●朝
あさ

ごはんはしっかり食べて
た   

きましたか？ 

●爪
つめ

は切って
き   

ありますか？     ●体温
たいおん

は測って
はか    

きましたか？ 

●体調
たいちょう

はどうですか？ 

 水泳
すいえい

は思って
おも    

いる以上
いじょう

に体力
たいりょく

を使います
つか      

。また、命
いのち

を落とす
お   

 

危険
き け ん

もあります。朝
あさ

お家
  うち

の人
ひと

と行う
おこな  

健康
けんこう

チェックにプラスして 

水泳
すいえい

の直前
ちょくぜん

に自分
じ ぶ ん

で、もう一度
 い ち ど

健康
けんこう

チェックをしましょう。準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりと行い
おこな  

、

きまりを守って
まも    

安全
あんぜん

で楽しい
たの    

水泳
すいえい

の学習
がくしゅう

にしましょう。欠席
けっせき

をして内科・眼科・耳鼻科検

診をまだ受けて
う   

いない人
ひと

は早め
はや  

に受診
じゅしん

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪保護者の皆様へ≫ 

定期健康診断が終了しました。各種提出物などのご協力ありがとうございました。

結果が書かれている「定期健康診断の記録」をお渡しいたします。お子さんと一緒に

ご覧になり、健康や生活の様子を振り返ってください。まだ、結果が出ていない項目

につきましては届き次第、別紙にてお知らせいたします。医療機関へ行かなければな

らない疾患がある場合は早めに受診されることをお勧めいたします。 

定期健康診断の結果はご家庭で保管をお願いいたします。封筒についましては、印

を押していただき、学校にお戻しください。 

令和６年６月２７日（木） 

港区立高輪台小学校 

保健室
ほ け ん し つ

で貸して
か   

いる、氷嚢
ひょうのう

や氷嚢
ひょうのう

を入れる
い    

袋
ふくろ

が日
ひ

に日
ひ

に減って
へ    

いています。机
つくえ

の中
なか

やおうち、ラ

ンドセルの中
なか

にある人は、保健室
ほ け ん し つ

へ戻して
もど      

ください。 



 

 

 

 

 

汗
あせ

をかく分
ふん

、こまめな水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

を 
 

夏
なつ

はたくさん汗
あせ

をかくので、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。ポイントは”のどが渇く
かわ   

前
まえ

”に飲む
の   

こと。外
そと

に行く
い  

ときは水筒
すいとう

を 

忘れない
わす         

ようにしましょう。 

ぐっすり眠って
ねむ       

汗
あせ

をかきやすい体
からだ

に 
 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するには、汗
あせ

をかいて体温
たいおん

を下げる
さ    

こ

とが大切
たいせつ

。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと、汗
あせ

をかく機能
き の う

のうまく

働かな く
はたら             

なってしまいます。毎日
まいにち

十分
じゅうぶん

 

な睡眠
すいみん

をとりましょう。 

軽い
かる    

運動
うんどう

で体
からだ

を暑さ
あつ   

に慣らそ
な   

う 
 

毎日
まいにち

涼しい
すず      

部屋
へ や

でゴロゴロして運動
うんどう

不足
ぶ そ く

だと、 体
からだ

が

暑さ
あつ   

に慣れず
な   

、急
きゅう

に運動
うんどう

した時
とき

に 

危険
き け ん

です。涼しい
すず      

時間帯
じ か ん た い

に、軽い
かる    

 

運動
うんどう

をする習慣
しゅうかん

をつけるとよいで 

すね。 

【答
こた

え】①③ 

ヒトが汗っかき
あせ          

なのはみんな

知って
し    

いますね。実は
じつ    

ウマも白い
しろ    

泡
あわ

のような汗
あせ

をかきます。暑い
あつ    

夏
なつ

も元気
げ ん き

に過ごす
す   

ために、汗
あせ

をか

いて体温
たいおん

を下げて
さ    

います。ペン

ギンには汗腺
かんせん

（汗
あせ

が出る
で   

穴
あな

）が

ないため汗
あせ

はかきません。 ヒト      ペンギン      ウマ 


